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Hrana oz. prehranjevanje ima poleg tešenja lakote različne funkcije. Pri tem je treba 
upoštevati, da čustva lahko uravnavajo prehranjevanje in prehranjevanje lahko uravnava 
čustva (Macht 2008, 2). Prehranjujemo se, kadar želimo povečati ugodje ter se izogniti 
neugodju. Vzroki za neugodje so lahko različni, npr. lakota, notranje doživljanje, 
družbeni dejavniki itd. Pogosto želimo zmanjšati občutenje različnih čustev in občutkov 
ter se s tem izogniti zavedanju različnih bolečih čustvenih vsebin. Takrat nismo v stiku s 
sabo oz. ga prekinemo na čustveni, miselni in telesni ravni, npr. jémo, namesto da bi 
čutili; jémo, namesto da bi se družili; jémo, namesto da bi počivali (Majerle 2014, 102).  
 
Čustvo je duševno in fiziološko stanje, povezano z občutji, mislimi in vedenjem 
(Economy 2013, 1). Dnevna nihanja čustev so tesno povezana z razporeditvijo obrokov, 
kar je odvisno tudi od hrane in pijače, ki jo vnesemo v naše telo (Krstinić 2011, 24). Torej 
čustva lahko uravnavajo prehranjevanje in obratno, prehranjevanje lahko uravnava 
čustva. Hrana v nas vzbudi določena čustva in s tem vpliva na sam izbor hrane. Npr. 
pozitivne občutke nam po navadi vzbudi sladkor, zato raje posegamo po hrani, ki ga 
vsebuje (Macht 2008, 5). Vendar posamezniki ne posegajo po sladkih živilih samo v 
trenutkih manj prijetnih čustvenih stanj, temveč tudi takrat, ko želijo dodatno povišati 
občutek sreče ali ugodja.  
 
Vsi ti procesi se dogajajo na nezavedni ravni in lahko se nam zdi, da po hrani posegamo 
avtomatično in brez razloga in da nad tem nimamo vpliva. Razlog pa skoraj vedno 
obstaja, čeprav je včasih lahko zelo banalen, npr. jémo iz dolgčasa. Zato je pomembno 
poznavanje procesa prehranjevanja, da se lažje zavestno odločimo, če bomo v nekem 
trenutku posegli po hrani ali ne, ter kaj dejansko potrebujemo (Majerle 2014, 69). 
 
Namen magistrskega dela je pridobiti uvid v posameznikovo doživljanje uživanja 
sladkorja v povezavi z njegovim čustvovanjem in počutju ob poseganju in zaužitju. V 
teoretičnem delu smo pregledali literaturo s področja čustev, emocionalnega 
prehranjevanja, doživljanj ob zaužitju hrane, vpliva sladkorja na možgane in zavestnega 
prehranjevanja. V empiričnem delu smo raziskali, katera čustva doživljajo udeleženci ob 
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poseganju, doživljanje pred in po zaužitju, v katerih čustvenih stanjih posamezniki 
posegajo po sladkorju ter morebitne pozitivne spremembe po zaužitju sladkorja. 
Uporabili smo fenomenološko raziskovalno metodo, ki nam je omogočila bolj 
poglobljeno in celostno podobo subjektivnih doživetij posameznika. Rezultate bomo 
predstavili v pričujočem delu.  
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1. PREHRANJEVANJE IN ČUSTVA 
 
 
1.1 Specifične funkcije prehranjevanja 
 
 
Hrano potrebujemo za obstoj in preživetje, saj je le-ta vir naše energije. Posameznikove 
prehranjevalne navade uravnavata dva metabolična fenomena, to sta lakota in apetit. Prvo 
je mogoče definirati kot »prirojeni občutek potrebe po hrani« in jo občutimo kot 
»neprijeten občutek praznine v želodcu« (Radivo 2011, 10). Možgani uravnavajo 
občutenje lakote in sitosti s posredovanjem informacij telesu, ko pride do pomanjkanja 
hrane. Drugo lahko definiramo kot željo po hrani in ne izhaja iz biološke potrebe, temveč 
se lahko pojavi brez občutenja lakote. Pojavi se želja po uživanju točno določene vrste 
hrane. Torej ločimo fiziološko lakoto, ki zadovoljuje fiziološke potrebe organizma, in 
psihološko lakoto, ki je povezana z zaznavami drugih čutov (Lavrenčič 2016, 14). 
 
Prehranjevanje ima poleg tešenja lakote različne specifične funkcije. Prehranjujemo se, 
ko želimo povečati ugodje ali se izogniti neugodju. S tem težimo k zmanjšanju občutenja 
različnih čustev ter občutkov in se izogniti zavedanju naših misli. Težko se soočimo z 
našimi lastnimi, predvsem neprijetnimi čustvi in občutki. Razlogi za to so različni, prav 
tako vzorci mišljenja, čustvovanja in čutenja posameznika. 
 
Razlogi, ki vzbudijo željo po hrani: 
- ŽEJA: občutek žeje zamenjamo za lakoto; 
- UTRUJENOST: nezaznavanje, pomanjkanje stika s telesnimi občutki, 
pomanjkanje počitka oz. oddiha, zamenjamo utrujenost in lakoto oz. željo po 
hrani, skušamo zamotiti telo in ga poskušamo zbuditi na silo, v tem primeru s 
prehranjevanjem; 
- BOLEZEN ALI BOLEČINA: nezaznavanje telesnega neugodja in potrebe po 
počitku, nezavedanje bolečine, npr. v hrbtu, nogah, rokah, glavi, vemo le, da nekaj 
ni v redu in poskušamo svoje počutje izboljšati s hrano; 
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- DOLGČAS: nekateri posamezniki ne marajo občutka, da ne vedo, katera 
aktivnost sledi in kaj naj počnejo, čas brez zaposlitve omogoča, da na plano 
pridejo misli in čustva, ki so potisnjena v ozadje; 
- ZASKRBLJENOST: skrbi zaradi prihodnosti vzbujajo občutek neugodja, tesnobe 
in anksioznosti, funkcija hrane je ustaviti misli ter se osredotočiti na okus hrane; 
- OSAMLJENOST IN PRAZNINA: neprijetno in nesprejemljivo občutenje, želja 
po čim hitrejši zapolnitvi in izničenju trenutka; 
- ODLAŠANJE: posamezniku ni do npr. pisanja seminarske naloge ali 
pospravljanja stanovanja, raje bi počel kaj bolj prijetnega, zato z nalogo odlaša in 
jo prekinja z obiski hladilnika in prehranjevanjem; 
- ZMEDA: v trenutkih, ko zavedanje okrog nas ni jasno oz. natančno, ne znamo 
določiti počutja, misli, stališča in imamo prepričanje, da hrana lahko povrne 
občutek za realnost, to zamoti nas in druge; 
- NEMIR IN RAZDRAŽLJIVOST: po glavi drvi ogromno različnih misli, skrbi, 
opravila, poveča se telesni nemir, prepričanje, da moramo nekaj početi – okušanje 
hrane prinaša umiritev, osredotočenost in koncentracijo (Majerle 2014, 103-107). 
 
 
1.2 Emocionalno prehranjevanje 
 
 
Emocionalno prehranjevanje predstavlja težnjo po hranjenju kot odgovor na manj prijetne 
emocije (Dovey 2010). Povezano je s prenajedanjem, ko posameznik doživlja manj 
prijetna čustva, njegov odziv pa je poseganje po hrani. To počne čedalje več ljudi, ne 
glede na leta. Hrana se zlorablja v namen potešitve manj prijetnih čustvenih stanj, uporabi 
se kot sredstvo, s katerim se posameznik zamoti ali odvrne pozornost od pravih težav. 
Lahko tudi na ta način nadomešča čustveno praznino (Sternad 2001, 41). Pri tem načinu 
prehranjevanja, ki izvira iz čustvenih razlogov, se hrana aplicira kot neuspešen poskus pri 
izpolnitvi emocionalne potrebe: »Emocionalno hranjenje je način, kako si ljudje s hrano 
dobesedno napolnijo telo ali življenje, seveda zato, ker so njihova osnovna čustva prazna 
ali bolje rečeno – nezadovoljena.« (Tušak 2013). Primer: Posameznik je pred 
pomembnim dogodkom (npr. izpit) in je pod stresom zaradi tega. Pojavljajo se mu misli, 
kot so: »Joj, nisem se dovolj učil«, »Kaj pa, če bom padel«, »Kolegi s faksa zagotovo 
  
10 
znajo boljše« ipd. Te misli spremljajo tudi telesni občutki: potenje, nemir, napetost v 
mišicah, hitrejše dihanje in bitje srca. Oboje je povezano s čustvi – strah, da izpita ne bo 
opravil; obup, ker ve, da se rok izpita približuje; žalost ali jeza nase, ko si predstavlja, da 
izpita ni opravil; sram, ko pomisli, kaj si bodo o njem mislili drugi (sošolci, starši). Te 
misli pretrga tako, da nekaj zaužije in se zamoti. Hrana postane uravnatelj čutenj. Med 
prehranjevanjem se osredotoči na okus hrane, ki slej ko prej izgine. Nato se pozornost 
ponovno usmeri na težave, po navadi se pojavijo dodatne skrbi zaradi občutka krivde, ki 
ga povzroči prenajedanje (Majerle 2014, 68). 
 
Leta 1982 je bila izvedena ena izmed prvih empiričnih raziskav, ko je Lyman želel 
ugotoviti, ali čustva vplivajo na prehranjevanje in če pride do povečanega ali 
zmanjšanega vnosa hrane pod vplivom različnih čustev. Izkazalo se je, da prijetna čustva 
(npr. sreča, ljubezen, občutek samozavesti) povzročajo vnos večje količine hrane, manj 
prijetna čustva (npr. žalost, jeza, strah) pa vnos hrane zmanjšajo. Nekateri posamezniki 
takrat ne zaužijejo ničesar. Pri čustvenih stanjih, kot sta dolgčas, zaskrbljenost, se poveča 
uživanje nezdrave hrane in prigrizkov. Rezultati so potrdili povezavo med čustvi in 
prehranjevanjem. 
 
Podobno je Macht (2008, 4) raziskoval različne karakteristike prehranjevanja in njihovo 
spreminjanje med doživljanjem jeze, veselja, žalosti in strahu. Rezultati so pokazali, da 
je med doživljanjem jeze in veselja lakota višja, med doživljanjem strahu in žalosti pa 
nižja. Ob doživljanju jeze so se posamezniki impulzivno prehranjevali, to pomeni hitro, 
nepravilno in brezskrbno, ob doživljanju veselja pa se poviša nagnjenost k prehranjevanju 
zaradi prijetnega okusa, kar imenujemo hedonsko prehranjevanje. 
 
Macht (2008, 4-7) je opredelil pet različnih načinov, s katerimi čustva vplivajo na 
prehranjevanje. To so: 
1. Hrana nam vzbudi določena čustva in s tem vpliva na sam izbor hrane. Hrana, ki 
vsebuje sladkor, nam po navadi vzbudi pozitivne občutke, zato raje posegamo po 
njej.  
2. Močna čustva imajo zaviralni učinek na vnos hrane. Povezana so z nagonskimi 
odzivi, ki kot taki onemogočijo vnos hrane. Če se prestrašimo, se poženemo v beg 
in ne pomislimo na hrano.  
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3. Negativna in pozitivna čustva zmanjšajo kognitivni nadzor nad prehranjevanjem. 
Procesiranje čustvenih dražljajev zahteva pozornost, to pomeni, da je 
posameznikova kognitivna kapaciteta takrat omejena, kar vpliva na kognitivno 
kontrolo nad prehranjevanjem, ki se zaradi tega lahko zmanjša.  
4. Čustva negativnega izvora vplivajo na uravnavanje emocij. Posamezniki stres 
zmanjšujejo s poseganjem po hrani.  
5. Čustva vplivajo na hranjenje skladno z lastnostmi čustev. Osebe, ki so dobro 
razpoložene, bolje sprejmejo informacije in s tem povečajo motivacijo za 
prehranjevanje.  
 
Tudi Snell in Johnson (2002) sta ugotovila in opredelila, da se s prehranjevanjem 
povezuje pet dimenzij. Vse dimenzije so povezane s čustvi, ki predstavljajo emocije in 
motivacijo prehranjevanja. Prva je prehranjevalna depresivnost: Posamezniki se 
počutijo depresivno ob misli, kaj oz. kako jedo. Druga je zadovoljstvo s 
prehranjevanjem: Posamezniki se prehranjujejo uravnoteženo in občutijo zadovoljstvo 
v zvezi s prehranjevanjem. Tretja je zaskrbljenost zaradi prehranjevanja: Posamezniki 
so obremenjeni s hrano, ki jo zaužijejo in jih skrbijo posledice negativnega 
prehranjevalnega vedenja. Četrta je občutek krivde oziroma sramu zaradi 
prehranjevanja in zadnja (peta) je jeza zaradi prehranjevanja. 
 
Ugotovitve o odnosu med različnimi čustvi in količino vnosa hrane kažejo, da 
posameznik bolj posega po hrani, ko mu je dolgčas, je depresiven ali utrujen. Manj posega 
po hrani, ko občuti strah, napetost in bolečino. Ugotovljeno je bilo tudi, da je velikost 
obroka večja v pozitivnih in negativnih razpoloženjih kot v nevtralnih razpoloženjih ter 
da imajo pozitivna razpoloženja močnejši učinek na vnos hrane kot negativna (Canetti, 
Bachar in Berry 2002, 158). 
 
Raziskave kažejo, da je med študenti hrana kot tolažba prisotna v trikrat višjem deležu 
pri dekletih kot pri fantih. Fantje se raje zatečejo k pijači ali mamilom (Goleman 2008, 
128). 
Nekateri posamezniki ne poznajo razlike med prestrašenostjo, jezo in lakoto. Vse tri 
občutke združijo v enega in ga doživljajo kot lakoto. Ob vsakem razburjenju posežejo po 
hrani in pretiravajo pri jedi (Goleman 2008, 384). 
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Ugotovitve raziskav so pokazale, da se dekleta z motnjami v prehranjevanju ne zavedajo 
svojih čustev in telesnih podob. Imajo težave z razlikovanjem najosnovnejših občutkov. 
Npr. niso prepričane, ali so jezne, zaskrbljene ali potrte. Doživljajo čustveni vihar, ki ga 
ne znajo obrzdati. S poseganjem po hrani si pričarajo boljše počutje, kar se lahko razvije 
v močno utrjeno čustveno razvado (Goleman 2008, 384). 
 
Treba je upoštevati še en velik dejavnik na posameznikov apetit, to je stres. Definicija 
stresa je »odziv organizma na notranje ali zunanje vplive, ki jih ocenimo kot obremenilne 
in presegajo naše prilagoditvene zmožnosti« (Dolenc 2010, 178). Le-ta vpliva na 
spremembo posameznikovega apetita, lahko ga spodbudi ali zavira. Rezultati raziskav 
kažejo, da ko so ljudje pod stresom, se pri dveh tretjinah apetit poveča in je količina 
zaužite hrane med stresom večja, pri ostali tretjini se apetit zmanjša in je količina zaužite 
hrane manjša. Kot prvi odziv telesa na zelo močan stres, na primer smrt bližnjega, se 
lahko pojavi izguba apetita (Ogden 2010).  
 
Kot vidimo, hrano pogosto zlorabljamo v namene pobega od neprijetnih misli, občutkov 
in čustev. To nam nudi takojšnje ugodje in izogib neugodju. Žalost, strah, sram, jeza so 
čustva, ki jih ni lahko čutiti. Napetost, stiskanje v prsnem košu, glavi, hrbtu in trebuhu so 
občutja, ki niso prijetna. Vse to lahko prenehamo čutiti, če se osredotočimo na okušanje 
hrane in s tem nehamo čutiti ta čustva. Prigrizki so najpogostejši takrat, ko nas nekaj 
skrbi. Na ta način se zamotimo in dosežemo takojšnje čutenje ugodja. Primeri, v katerih 
kratkoročno ugodje zamenjamo za dolgoročnega, so: hranjenje, gledanje televizije, 
igranje računalniških igric itd. (Majerle 2014, 76). 
13 
 
1.3 Zavestno prehranjevanje 
 
 
V nasprotju z le nezavednim emocionalnim hranjenjem poznamo tudi prehranjevanje z 
zavedanjem. Pomembno je, da se zavedamo celotnega procesa prehranjevanja, od 
impulza, ki nam sporoča, da bi nekaj pojédli, razlogov, ki so sprožili ta impulz, izbora 
vrste hrane, hitrosti in načina žvečenja hrane v ustih (ali jémo počasi z užitkom ali hrano 
bašemo v usta in je niti ne zaznamo) do občutkov sitosti in izteka samega prehranjevanja. 
Celoten proces je kompleksen, naš stik s sabo je lahko prekinjen na različnih delih. S tem 
spoznavamo sebe, misli, čustva, čutenja in naše vzorce delovanja. Ob učenju zavestnega 
prehranjevanja se učimo tudi skrbeti zase (Majerle 2014, 18-19).  
 
Ko posameznik občuti željo po hrani, mora ugotoviti, ali gre za fiziološko potrebo po 
hrani ali za potrebo po zadovoljitvi čustvenih dražljajev. Kot smo že opisali, so med 
obema lakotama razlike, vendar jih čustveni jedci ne razlikujejo oz. jih niso zmožni 
prepoznati. 
 
Posameznik ima željo po tem, da bi nekaj prigriznil in na ta način pomiril sam sebe. To 
lahko vzbudi različne misli, občutke in čustva. Naše psihofizično stanje se spreminja med 
in po prehranjevanju. Ko znamo prepoznati ter poimenovati misli, občutke in čustva, ki 
se nam pojavijo, lažje prepoznamo vzrok, kaj je vzbudilo našo željo po hrani. S tem 
prepoznamo funkcijo prehranjevanja v tem trenutku in ali hrano uporabljamo ali 
zlorabljamo. Opazovati moramo tri področja: telesne občutke, misli in čustva. Eni 
posamezniki lažje zaznajo misli, drugi telo, tretji čustva. Ni pomembno, kaj se lažje 
zazna, pomembno je, da se za začetek povečuje zavedanje vsaj enega izmed teh procesov, 
za nadaljevanje pa zavedanje vseh treh, saj so povezani med seboj (Majerle 2014, 68).  
 
Užitkom življenja se ni enostavno odpovedati, saj je tolažba s sladko hrano precej 
pogosta. Preoblikovanje je mogoče le preko zavestnega prehranjevanja. Potrebna je 
analiza preteklih izkušenj, spoznavanje drugačnih možnosti, iskanje novih načinov in 
spreminjanje starih navad. Treba je vztrajati in zaupati v lastno vrednost kljub napakam. 
Tilka Kren Obran (2017, 88) svetuje, da naj posameznik, ko ga pograbi lakota in želja po 
sladkarijah, raje vzame jabolko. Pred polnim krožnikom naj se raje umakne na sprehod v 
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naravi, saj gibanje spodbuja in usmerja drugačne misli. Predlaga poseganje po vodi, saj 
kozarec vode zapolni lakoto in žejo hkrati. Posameznik se lahko nagradi z novo navado, 







Kot smo opisali v prejšnjem poglavju, so čustveni procesi lahko močno povezani s 
prehranjevanjem. Zato v nadaljevanju podrobneje predstavljamo področje čustev, njihove 
značilnosti in pomen v življenju posameznika ter vidike, ki prispevajo k dobrobiti ali 
patologiji posameznika.  
 
 
2.1 Teorije o čustvih skozi čas 
 
 
Cvetek (2014) je razdelila nastajanje različnih teorij o čustvih in čustvenih procesih na tri 
zgodovinska obdobja.  
 
1. Obdobje do leta 1980 
Znanstveniki so iskali temeljne komponente čustvenih procesov. Spraševali so se, 
kaj so čustva, katera komponenta čustev ima v procesu čustvovanja srednjo vlogo. 
Nekateri so poudarjali fiziološke spremembe ter subjektivno doživljanje teh 
sprememb. Kasneje so dodali še komponento živčnega sistema (vlogo talamusa 
in hipotalamusa). Pomemben vidik je bil tudi poudarjanje vloge kognicije, kako 
posameznik zavestno tolmači čustva in izvir vzburjenja. Tudi pojem presoje, ali 
je nekaj za posameznika slabo oz. škodljivo ali dobro oz. koristno, je pomemben 
vidik čustvenih procesov. Pomembno je tudi osrednje motivacijsko stanje, ki 
posamezniku v stanju doživljanja čustva povzroči ustrezno aktivnost. Nekateri so 
preučevali izrazni vidik čustev in njihovo motivacijsko oz. funkcijsko vlogo, prav 
tako so raziskovali čustva z vidika funkcije in njihove prilagoditve skozi 
evolucijo. Zanimanje je bilo osredotočeno tudi na vlogo obrambnih mehanizmov 
v procesih čustvovanja in njihovo vlogo ter povezavo s posameznikovim 
osebnostnim razvojem. Na tej točki se je začelo govoriti o pomenu uravnavanja 
čustev, kar je pomembna komponenta celotnega procesa čustvovanja. Pri tem so 
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vključili še posameznikovo telo, gibanje in dihanje ter kako lahko z njima 
posameznik povratno vpliva na čustveno doživljanje (Cvetek 2014, 7–8). 
 
2. Obdobje od 1980 do 1990 
V tem obdobju so postale teorije čustev bolj kompleksne in so poudarjale 
prepletenost več komponent. Nekateri so v raziskovanje vključili komponente, kot 
so dogodek oz. zaznava le-tega, oceno dogodka, akcijsko pripravljenost, afekt, 
vzburjenje, procese uravnavanja in vedenje. Teorijo čustev so izpopolnili in 
izpostavili manjše število temeljnih čustev, ki so jih skušali povezati s specifičnim 
delovanjem osrednjega živčnega sistema, s specifičnimi izraznimi vidiki čustev 
in kakovostmi subjektivnega doživljanja. Funkcionalistične teorije čustev 
poudarjajo pomen odnosa med posameznikom in okoljem ter trdijo, da vsaka 
oblika odnosa (med posameznikom in okoljem) odraža različna skupina čustev. 
Kognitivne teorije čustev so poudarjale interakcijo med čustvi in kognicijo, v 
smislu, da je razvoj čustev odvisen od razvoja mišljenja in sociokulturnega 
konteksta. Socialne teorije čustev se osredotočajo na vlogo socialnih interakcij. 
Izhajajo iz predpostavke, da imajo ljudje prirojene osnovne čustvene programe, 
ki se nato med razvojem prilagodijo kulturno določenim pravilom. Posameznik 
postane zmožen uravnavati svoje čustvene izraze s pomočjo samokontrole in 
kognitivnega procesiranja. Raziskana je bila vloga čustev pri razvoju otroka in 
pomembnost uglašene čustvene komunikacije med mamo in otrokom. Teorija 
navezanosti je dobila empirično utemeljitev. Poudarjala se je pomembnost vloge 
čustvenih odnosov za otrokov razvoj (Cvetek 2014, 8–10). 
 
3. Obdobje po letu 1990 
Začela se je raziskovati dinamično sistemska perspektiva procesov čustvovanja, 
prišlo je do integracije psihološkega in psihoterapevtskega znanja s spoznanji s 
področja nevrologije. Nastaneta tudi prvi razvojni teoriji čustev skozi celotno 
življenjsko obdobje in ne samo določeno obdobje. To sta Greenspanova teorija 
funkcionalnega čustvenega razvoja in internalizirani model razvoja čustev in 




V preteklih obdobjih so raziskovali temeljna (osnovna) čustva in uravnavanje bolečih 
čustev, v današnjem času pa je raziskovanje razširjeno na samozavedajoča se čustva 
(ponos, sram, krivda, hvaležnost, doživljanje krivice, pripravljenost odpuščati ...) in 
uravnavanje ter spodbujanje pozitivnih čustev. Enakomerno se pokriva celoten čustveni 
razpon (Cvetek 2014, 11). 
 
 
2.2 Definicije čustev 
 
 
Vsako čustvo ima svoj namen. Ta je v večini primerov, da se posameznik poistoveti z 
nagnjenjem za adaptivno vedenje v stimulativni situaciji. Posameznik, ki se čustev ne 
zaveda, je na neki način v njihovi oblasti, saj se to odraža v vedenju (Milivojević 2008, 
69). Cilj, h kateremu stremimo, je ravnovesje čustev in ne zatiranje le-teh (Goleman 2008, 
94). 
 
Poznamo različne definicije čustev, tukaj bomo omenili definicije nekaterih avtorjev.  
 
Čustva so tendence, sestavljene iz več komponent, kot so: obrazni izrazi, napetost mišic, 
izločanje hormonov, pozornost, kognicija, kardiovaskularne spremembe in druge 
spremembe, ki potekajo v kratkem časovnem okvirju. »Čustvo se začne s posameznikovo 
oceno osebnega pomena določenega dogodka. Zavedna ali nezavedna ocena dogodka 
sproži sklop odzivov na mentalni in fizični ravni.« (Lewis, Haviland Jones in Barrett 
2008, 778).  
 
Čustvo je duševno in fiziološko stanje, povezano z občutji, mislimi in vedenjem. Čustva 
so subjektivne izkušnje, kdaj in kako doživimo čustvo, je različno od vsakega 
posameznika. Pri čustvenem prehranjevanju je namen zaveden ali nezaveden in vključuje 
sladko, slano ali maščobno hrano (Economy 2013,1). 
 
Tanja Lamovec (1991, 116) je ugotovila, da večina sodobnih raziskovalcev emocionalnih 
procesov soglaša pri definiciji: »Emocija je kompleksen proces, ki vključuje fiziološke, 
kognitivne in izrazne komponente. Izraža odnos do zunanjega sveta in ali do samega 
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sebe.« Fiziološko vzburjenje je nujni del emocije, kognitivna komponenta pomeni oceno 
situacije, akcije, telesnih sprememb ali neposredno doživljanje. Izrazna se kaže v obliki 
telesne drže, mimike obraza, tona glasu itd.  
 
Tilka Kren Obran (2017, 14) opredeli čustva ali emocije kot »reakcije naše osebnosti do 
sebe, soljudi in sveta«.  
 
Milivojević (2008, 17-18) čustvo definira kot posebne reakcije osebe na življenjsko 
situacijo. V tej emocionalni reakciji se zlivata percepcija določenega dogodka in 
percepcija lastne reakcije na ta dogodek. Ta dogodek oseba zazna in občuti (doživi).  
 
Gašperlin (2016, 33) pravi, da poznamo veliko čustev in njihovih poimenovanj, vendar 








Nadalje se čustva delijo na sestavljena, to so npr. bolečina, prezir, krivda, ljubezen itd. 
(Gašperlin 2016, 52). 
 
 
2.3 Značilnosti posameznih čustev 
 
 
Vsako čustvo ima svoje specifične procese in tudi izraze: 
 
1. Veselje – posameznik ima občutek zadovoljstva in samozaupanja. Ob izražanju vzbuja 
prijetne reakcije in pozitiven vtis pri drugih (Lamovec 1991, 82). Poveča se dejavnost v 




2. Jeza – posameznik jo občuti, kadar oceni, da se nekdo neupravičeno vede na način, ki 
ogroža njegovo določeno vrednoto. Zelo hudo obliko jeze imenujemo bes. Jeza požene 
kri v roke, zviša se srčni utrip in raven adrenalina. Poznamo tudi jezo nase, to je čustvo 
do samega sebe, pri katerem se posameznik jezi nase, ker je svoje vedenje ocenil kot 
škodljivo (Goleman 2008, 24; Milivojević 2008, 711). 
 
3. Strah – posameznik ga občuti, ko ocenjuje, da je ogrožena ena izmed njegovih vrednot 
in se ne more ustrezno upreti situaciji ali objektu, ki ga ogroža (Milivojević 2008, 723). 
Telo se ohladi, kri požene v večje skeletne mišice, obraz pobledi (Goleman 2008, 24). 
 
4. Žalost – se doživlja v situacijah, ko se nepovratno izgublja nekaj, kar je za posameznika 
zelo pomembno (Milivojević 2008, 727). Povezana je tudi z razočaranjem. Moč in 
zagnanost za življenjske dejavnosti uplahneta, če se to poglablja, se posameznik lahko 
približuje depresiji (Goleman 2008, 25). 
 
5. Sram – je vrsta strahu pred zavračanjem. Posameznik ga občuti takrat, ko oceni, da je 
s svojim ravnanjem potrdil negativno sliko o sebi pred pomembno drugo osebo 
(Milivojević 2008, 723). Sram nas opozarja, kje so meje (Gašperlin 2016, 48). 
 
6. Gnus – je reakcija na nekaj, kar je pokvarjeno fizično ali psihično (Lamovec 1991, 82). 
Povzroča odvratnost po okusu in vonju, zgornja ustnica se zvije vstran in nos se zgrbanči, 
da se zavaruje (Goleman 2008, 25). Posameznik ima občutek siljenja na bruhanje, 
upočasnjeno delovanje srca, kožni galvanski odziv in izločanje sline (Milivojević 2008, 
709). 
 
Vsa čustva lahko razdelimo na dve skupini:  
- prijetna; zadovoljstvo, sreča, veselje, ljubezen, upanje, zaupanje, občutek 
varnosti itd. 
- neprijetna; žalost, zavist, zaskrbljenost itd.  
Intenziteto čustev lahko ocenimo kot šibko, srednje močno, močno in zelo močno čustvo. 
»Bolj ko človek zaznava določeno stimulusno situacijo kot pomembno, tem intenzivnejše 
čustvo občuti.« (Milivojević 2008, 34). 
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Čustva se razlikujejo tudi po trajanju. Ločimo kratkotrajna, srednje in dolgotrajna. Prvo 
merimo v sekundah ali minutah, drugo v desetih minutah ali v urah, tretjo v dnevih, tednih 
ali izjemoma mesecih (Milivojević 2008, 37). 
 
 
2.4 Razlikovanje med čustvom, afektom in občutkom 
 
 
Pogosto se zgodi, da ne ločimo med tremi različnimi pojavi, ki jim je skupno to, da jih 
(ob)čutimo. Razlikujejo se po trajnosti doživljanja, intenzivnosti in situacijah doživljanja. 
Čustva doživljamo občasno, afekti so kratkotrajna stanja, občutki pa so prisotni ves čas 
(Milivojević 2008, 20). Ob poznavanju razlike je lažje ugotoviti in razumeti, kaj se dogaja 
z nami.  
 
Čustvo se pojavi, ko se povežejo tendence po akciji in občutki s situacijo, v kateri je 
posameznik. S tem se prebudijo čustva in doživljanje sebe. Gre za večplastno integracijo 
in izkušanje določenih čustev. Naši izkušnji dajejo osebni pomen (Mirt Čampa 2018, 59). 
 
Afekt pomeni nezavedni biološki odziv na dražljaje. Vključuje avtomatične, psihološke, 
nevronske in motivacijske procese, ki so del evolucijskega prilagoditvenega vedenjskega 
sistema odzivanja. Za razliko od čustev in občutkov afekti ne vključujejo reflektivne 
ocene, samo zgodijo se (Mirt Čampa 2018, 59). 
 
Milivojević (2008, 35) afekt definira kot zelo močno kratkotrajno čustvo. Loči med 
podaljšanim afektom, afektnim stanjem in divjim afektom.  
 
Občutek pomeni zavedanje osnovnih telesnih senzacij afekta, npr. »občutek napetosti«. 
Telesni občutki, kot so »občutek, da nekaj ni v redu« ali »občutek, da si na tleh«, spadajo 
med kompleksne, kar pomeni, da vključujejo pomen in povezavo afektov z videnjem 




Milivojević (2008, 27) občutek opredeli kot elementarne »zaznave, ki nastajajo z 
draženjem čutil tako, da določeni dražljaji vzdražijo čutne receptorje, razporejene po koži 
in v notranjih organih«. 
 
 
2.5 Regulacija čustev 
 
 
Zavedanje čustev je ena izmed osnovnih veščin, ki so potrebne za kompetentno 
funkcioniranje (Saarni 1999). Da lahko posameznik čustvo regulira, se mora s čustvom 
soočiti in si priznati, da ga doživlja in si dovoliti, da ga začuti v polnosti in sprejme kot 
del sebe. Sam sebe sočutno sprejme v trenutku doživljanja čustva. To poveča 
posameznikovo občutje notranje moči in kontrole (Cvetek 2014, 40). 
 
Regulacija čutenj je sposobnost, da se določeno čustvo zazna, osmisli, ustrezno izrazi in 
funkcionalno sprosti. Stik s telesom je osnova za to (Gašperlin 2016, 185). Nanaša se na 
posameznikovo sposobnost/zmožnost, da kontrolira in tolerira močne afekte (še posebej 
manj prijetne), ne da bi se pri tem zatekel k strategijam izogibanja, npr. prenajedanje, 
disociacija, zloraba substanc ali druga zunanja vedenja zmanjševanja napetosti (Briere 
2002; Briere in Spinazzola 2005).  
 
Zmožnost regulacije afekta se razvija v zgodnjih letih posameznikovega življenja in se 
nadalje razvija v obdobju mladostništva in odraslosti, kjer je uravnavanje čustev 
intrapsihično in odvisno od posameznika samega (Cvetek 2014, 95). Regulacija afektov 
poteka na treh ravneh: telesni, kognitivni in emocionalni. Starši so tisti, ki preko vzajemne 
regulacije vzpostavijo povezavo med temi ravnmi. Pomagajo pri vzpostavitvi 
fiziološkega in čustvenega ravnotežja. Fiziološko ravnotežje se ohranja z urejenimi 
dnevnimi rutinami spanja, budnosti, hranjenja in negovanja. Čustveno ravnotežje se 
ohranja s konsistentnim in tolažečim odzivanjem na dojenčkove čustvene odzive, saj se 
na ta način vzpostavijo okviri varnih odnosov (99). To se dogaja v obdobju formiranja 
primarne navezanosti (Kompan Erzar 2006, 47). »Temeljna funkcija navezanosti je 
vzpostavitev psihobiološke uglašenosti in sinhronije v regulaciji bioloških in vedenjskih 
sistemov na organski ravni.« (Kompan Erzar 2006, 48). 
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Kompan Erzar (2006, 51) meni, da je teorija navezanosti v temelju teorija o regulaciji 
afekta. Iz izmenjave in vzajemnega uglaševanja med otrokom in starši se razvijejo 
različni stili navezanosti (Erzar in Kompan Erzar 2011, 15). 
 
Poznamo štiri tipe navezanosti: varno, izogibajočo, ambivalentno in dezorganizirano 
navezanost. Pri varni navezanosti starši prepoznajo otrokovo stisko in se nanjo odzovejo, 
skušajo otroka potolažiti. Njihovo ravnanje je zanesljivo. Ostali tipi navezanosti spadajo 
med ne-varno navezanost. Starši na otrokovo stisko reagirajo tako, da skušajo preusmeriti 
pozornost oz. ga zamotiti, s tem zmanjšajo pomen in čustveni naboj otrokove stiske. Manj 
so odzivni na otrokove znake, so fizično, čustveno in psihično odsotni in nepredvidljivi 
(Erzar in Kompan Erzar 2011, 18–19). Tistih potreb, ki jih starši ne prepoznajo in nimajo 
odgovora nanje, tudi otrok ne razume in jih odcepi (Kompan Erzar 2006, 30). 
 
Čustvena vzajemnost otroka in mame je pogoj, da se bo v otroku razvila organska osnova, 
ki omogoča izgradnjo jaza in regulacijo emocij (Kompan Erzar 2001, 125). Otrok je 
sposoben razviti mehanizem regulacije afektov samo s pomočjo maminega stika. 
 
Zgodnji odnosi imajo pomemben vpliv na otroka in varna navezanost je za starše 
najpomembnejši dejavnik za zdrav razvoj in dobro počutje njihovega otroka. V prvem 
letu starosti otrok, ko je prestrašen, ogrožen ali pod stresom, uporablja svoje starše 
oziroma primarnega skrbnika za varno zatočišče, to pomeni, da poišče pri njem fizično 
bližino in čustveno podporo (Erzar in Kompan Erzar 2011, 13). 
 
Starš regulira otrokove občutke, ki še do takrat niso prepoznani in obvladljivi. Starševa 
fizična bližina in čustvena opora pomirita otroka. Ko je otrok miren, pa sta mu starša 
skrbnika za varno izhodišče, od koder lahko raziskuje, tvega in spoznava. Občutek 
varnosti in zaščitenosti sta temeljnega pomena za otrokovo psihično stanje. V odnosu 
navezanosti bo prišlo do ujemanja otrokove potrebe po varnosti in zaščiti ter 
pripravljenosti staršev, da se odzovejo in mu nudijo pravočasen in ustrezen odgovor na 
njegove (otrokove) potrebe (Erzar in Kompan Erzar 2011, 14). Če varnosti in stika ni, se 
otrok na to prilagodi, kar pa vpliva na njegov nadaljnji razvoj. 
Cvetek (2014, 97) opiše najbolj temeljno čustveno kompetenco kot zmožnost 
posameznika, da se umiri in pomiri samega sebe. Kar pomeni, da po stanju vznemirjenja 
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zna ponovno vzpostaviti stanje umirjenosti. Otroci tega še niso zmožni, zato potrebujejo 
odraslo tolažečo osebo, da jih pomiri in umiri. To poteka na področju fizične (telesne) in 
čustvene pomiritve. Fizična umiritev pomeni, da se telo posameznika vrne v 
uravnoteženo stanje, kar doživi kot sprostitev telesa. Umiritev na čustveni ravni pomeni, 
da se sprosti psihična napetost. To stanje doživimo, ko se zaupamo drugi osebi, ji povemo, 
kar čutimo, mislimo, doživljamo, ta oseba pa nas v tem stanju brezpogojno sprejme. 
Čustvena napetost se sprosti in vzpostavi se stanje pomirjenosti s samim seboj. 
 
Da je komunikacija med staršem in otrokom uglašena, mora biti starš zmožen zaznati 
otrokova občutja in se nanje odzvati na čustveno uglašen način (Cvetek 2014, 108). Za 
otrokov nadaljnji razvoj je pomembno, da starši podprejo izražanje vsakršnih čustev pri 
otroku. Ob tem morajo zagotoviti strukturo, vodstvo in omejitve, ki preprečujejo, da bi 
otroka čustva preplavila in vodila v nevarna ali razdiralna vedenja (115). 
 
Če starši modelirajo hrano za samopomirjanje, bo to pripomoglo k temu, da se otroci 
naučijo, da lahko prehranjevanje omili negativna čustvena stanja, kar privede do zmede 
zaradi resnične lakote in občutkov polnosti ter čustvenih stanj (Van Stone 2015, 8). 
 
Čustva in pričakovanja posameznika v poznejšem življenju so povezana z regulacijskimi 
interakcijami njegovih staršev v zgodnjem obdobju razvoja. Zgodnje interakcije so 
povezane z razvojem sistema odziva na stres (Hamburg, Finkenauer in Schuengel 2014, 
3). 
 
Neustrezno razvita zmožnost čustvenega samoumirjanja se pozneje v odraslem obdobju 
kaže kot pretiran nemir, razpršena in begajoča pozornost. Posameznik ima slabše razvito 
zmožnost čustvene umiritve in spoprijemanja s stresom. Ena izmed možnosti je, da v 
stanju stresa lahko išče pomiritev s pretiranim uživanjem hrane (Cvetek 2014, 101). 
 
Gostečnik (2008, 52) pravi, da otrok internalizira modulacije afekta, kar oblikuje njegovo 
psihično strukturo, način delovanja, razumevanja sveta, razumevanje odnosov, način 





2.6 Temeljni afekti 
 
 
To so organske emocije, ki vsebujejo globoke nezavedne psihosomatske vsebine. Obstaja 
šest osnovnih oz. temeljnih afektov: gnus, sram, jeza, strah, žalost in veselje. Temeljni 
afekt je ustvarjen na osnovi primarnega odnosa z materjo in očetom v zgodnji mladosti 
in predstavlja konstitutivni primarni odnos. Pozneje posameznik nezavedno išče podobne 
ljudi in situacije, v katerih se lahko ponovno v polnosti razvije in udejanji. S tem regulira 
svoje notranje počutje. Zlorabe npr. vplivajo na ustvarjanje temeljnega afekta in hkrati 
afektivnega psihičnega konstrukta, saj na silovit način preobrnejo posameznikovo 
psihično strukturo. Posameznik, ki je bil žrtev zlorabe, lahko na osnovi tega odnosa, v 
novih situacijah nezavedno išče podobne situacije in ljudi, ki ga bodo ponovno zlorabili. 
Na ta način želi regulirati notranjo bolečino. Ker so notranje bolečine lahko zelo velike 
in se posameznik ne zmore soočiti, naša psiha ustvari afektivni psihični konstrukt. Ta se 
lahko izraža kot določena fobija, psihosomatsko obolenje, zloraba drog ali drugih 
substanc (Gostečnik 2006, 15-16).  
 
 
2.7 Čustvene reakcije 
 
 
Milivojević (2008) opredeli čustvene reakcije: 
 
- Želja je občutenje težnje, da bi nekaj imel, dosegel, izpolnil ali uresničil 
(Milivojević 2008, 257). Posameznik doživlja frustracijo ali nezadovoljstvo, 
kadar po njegovi oceni izpolnitev trenutne želje ni mogoča (Milivojević 2008, 
285).  
 
- Dolgočasje oz. občutenje dolgočasja je oblika frustracije, ki jo posameznik 
doživlja v situacijah, za katere ocenjuje, da mu ne dajejo možnosti, da bi 




- Čustvo osamljenosti je povezano z oceno posameznika, da se ne druži z osebami, 
s katerimi bi si želel oz. so zanj pomembni (Milivojević 2008, 342).  
 
- Občutenje strahu pomeni, da posameznik oceni, da je ogrožena katera izmed 
njegovih vrednot in se ne more ustrezno zoperstaviti objektu ali situaciji, ki ga 
ogroža, vendar bi se lahko umaknil iz te situacije (Milivojević 2008, 490). 
 
- Občutenje panike pomeni, da posameznik oceni, da je ogrožena katera izmed 
njegovih vrednot in se ne more ustrezno zoperstaviti objektu ali situaciji, ki ga 
ogroža, vendar ne ve, ali bi se lahko umaknil iz te situacije (Milivojević 2008, 
490). 
 
- Občutenje groze pomeni, da posameznik oceni, da je ogrožena katera izmed 
njegovih vrednot in se ne more ustrezno zoperstaviti objektu ali situaciji, ki ga 
ogroža, in da ni izhoda iz te situacije (Milivojević 2008, 490).  
 
- Anksioznost je vrsta strahu, ki pomeni, da posameznik ocenjuje, da ne zmore 
obvladovati življenjskih težav; meni, da presega njegove zmožnosti (Milivojević 
2008, 525).  
 
- Zaskrbljenost je vrsta bojazni, da bi okoliščina, v katero posameznik nima 
vpogleda ali nadzora nad njo, ogrozila nekaj, kar je zanj pomembno (Milivojević 
2008, 537). 
 
- Krivdo posameznik občuti, ko ocenjuje, da s svojim ravnanjem neupravičeno 
povzroči škodo in neprijetna čustva pri drugem ali pri sebi (jeza nase) 








2.8 Čustvena nasprotja 
 
 
Lahko bi rekli, da so čustva podobna gugalnici, ko je ena stran zgoraj, je druga spodaj. 
Uravnovesimo jo lahko, če se iz čustev učimo. Ko se naučimo živeti v ravnotežju med 
močjo čustev in njihovimi nasprotji, se odpremo sočutju in empatiji, ne le do drugih, 
ampak tudi do sebe (Wilks 2007, 25). 
 
Čustva in njihova skrita nasprotja so: 
- napadalnost: želja po nežnosti, bližini; 
- jeza: potreba po moči, samospoštovanju; 
- tesnoba: hrepenenje po pomenu, smislu; 
- dolgčas: želja po zavezanosti, resničnih vrednotah; 
- depresija: želja po duši, potlačen strah, jeza; 
- zavist: želja po izboljšanju samega sebe, dobrem občutku lastne vrednosti; 
- strah: potlačen pogum in navdušenje; 
- žalost: želja po preobrazbi v nekaj, kar ne bo poznalo izgube; 
- krivda: potreba, da bi odvrgli napačne predstave o sebi; 
- sovraštvo: potreba, da bi dopolnili svojo senčno plat; 
- upanje: hotenje, da bi ubežali obupu; 
- osamljenost: potreba po zaupnosti, povezanosti; 
- ljubezen: želja po poznavanju samega sebe in transcendenci; 
- ponos: potreba po resnični ponižnosti, ne ponižanju; 
- zavrnitev: hrepenenje po tem, da bi sprejeli življenje in se osvobodili (Wilks 2007, 
26). 
 
Nasprotni pol čustev je po navadi skrit. Ena od nalog čustvene inteligence je, da se odkrije 







2.9 Čustvena inteligenca oz. pismenost 
 
 
Goleman (2008, 75) v knjigi Čustvena inteligenca povzame Saloveyevo definicijo 
čustvene inteligence, ki je razdeljena na pet kategorij sposobnosti: 
1. Poznavanje svojih čustev – zavedanje sebe, prepoznavanje občutka, kakršen se v 
resnici porodi; 
2. Obvladovanje čustev – prilagajanje občutkov, da ustrezajo okoliščinam; 
3. Spodbujanje sebe – sposobnost urejanja čustev, da služijo namenu; 
4. Prepoznavanje čustev drugih – empatija, pomeni, da lahko čuti z nekom, ne le 
sočustvuje; 
5. Uravnavanje odnosov – ustvarjanje in ohranjanje medosebnih odnosov ter 
spretnost uravnavanja čustev pri drugih. 
 
Wilks (2007, 12) doda še šesto kategorijo, in sicer preoblikovanje čustev. To opiše kot 
osebno preobrazbo, ki spremeni posameznikovo življenje, če le-ta razume svoja čustva. 
Vsako čustvo ima svoje nasprotje (lahko ima več kot eno), če lahko to dojame in razume 
pomen, ki ga ima zanj, lahko uravnovesi obe strani gugalnice. Npr. depresijo spremeni v 
koristno jezo, obup v vedenjsko upanje itd.  
 
Če povzamemo, za posameznika lahko trdimo, da je čustveno pismen, ko občuti čustva, 
ve, katera čustva občuti in kako močno, ter se zaveda, kaj to v njem in drugih povzroča. 
Naučil se je, kako, kdaj in kje jih izraža in kako jih lahko nadzira (primerna regulacija 
čustev). Zaveda se, kako vplivajo na druge, in sprejema odgovornost za njihov učinek 
(Milivojević 2008, 242).  
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3. NEVROBIOLOŠKI PROCESI IN PREHRANA 
 
 
3.1 Leva in desna hemisfera 
 
 
Naše možgane sestavljajo različni deli, ki opravljajo različne naloge. Vsaka stran 
možganov je odgovorna za različne človekove spretnosti. Znanstveniki ju imenujejo 
levomožganska in desnomožganska hemisfera. V levem delu se izvajajo miselni procesi, 
ki so osnovani na logiki in zaporedju. Leva polovica možganov je ta, ki ima rada red, je 
logična, dobesedna, ima rada besede, torej je lingvistična in linearna, kar pomeni, da 
stvari razvršča v sosledje in red. Desna stran možganov nam pomaga doživljati čustva in 
je razumsko analitična. Je neverbalna, holistična, sprejema in pošilja signale, ki nam 
omogočajo komunicirati, kot na primer stik z očmi, izraz na obrazu, kretnje, drža in ton 
glasu. Ta polovica možganov je dovzetna za pomen in dojemanje izkušenj, podobe, 
čustva in osebne spomine ter nam da nagonske, intuitivne občutke. Vendar pa nanjo bolj 
vplivajo nižja področja možganov ter telo, saj ta polovica možganov tolmači informacije 
čustev. Da levi in desni del možganov lahko deluje komplementarno, omogoča Corpus 
callosum. Corpus callosum je splet vlaken, ki poteka v sredini možganov in je vez med 
obema hemisferama (Siegel in Payne Bryson 2013, 29-31).  
 
 
3.2 Možganski sistem nagrajevanja 
 
 
Lustig (2014) pravi, da so naši možgani ustvarjeni tako, da iščejo (sebi in telesu) nagrade. 
Če nagrade ni, ni razloga za življenje, saj je to primarna sila, ki skrbi za človeško 
preživetje. Če ukinemo nagrado, bomo kmalu želeli ukiniti še sebe. Nagrajevalni 
mehanizmi so se razvili zato, da so spodbudili vedenja, kot so vdajanje spolnosti (za 
reprodukcijo) in naslajanje ob jedi. Le-ti so ključnega pomena za ohranitev vrste in 
preživetje. Evolucija je poskrbela, da bi bila potreba po zaužitju hrane kar se da močna in 
da ljudje (in živali) doživljajo to kot bogat vir ugodja. Hedonska steza (omogoča izražanje 
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primarnih čustev, reproduktivnega gona in preživetvenega instinkta) je živčna povezava 
med ventralnim tegmentnim področjem (VTA) in nucleusom accumbensom (NA), 
znanim pod imenom nagradni center. Občutek ugodja nas preplavi, ko VTA sporoči NA-
ju, naj sprosti nevrotransmiter dopamin. Ko se v NA nabere dopamin med uživanjem 
sladke hrane, doživimo okrepljeno občutje nagrajenosti. Če se posameznik znajde v 
psihološkem stanju hotenja in fiziološkem stanju nuje, potem je rezistenten na inzulin. 
Ne pride do inzulinske plime, ki bi morala to nagrado ukiniti. Tako deluje navezanost na 
katero koli substanco, ki jo je mogoče zlorabljati – tudi hrano. Zgodi se lahko vsakomur 
(Lustig 2014, 83-86; Friedman in Rusche 2004, 53). 
 
Visok vnos sladkih živil je oblika zasvojenega vedenja, saj se ob naravnih nagradah 
(sladka hrana), kot smo zgoraj opisali, aktivirajo centri za nagrajevanje. Enako kot pri 
zlorabi prepovedanih substanc. Iz tega vidika je zelo okusna hrana, ki vsebuje sladkor, 
lahko zasvojljiva in uporabljena za spreminjanje posameznikovega razpoloženja (Levitan 
in Davis 2010). 
 
 
3.3 Nevrotransmiterja dopamin in serotonin 
 
 
Dopamin je uravnalec in zaviralec, ki vzpostavlja skladnost v delovanju možganov. 
Živila, ki omogočajo njegovo lažje in hitrejše tvorjenje, so sadje in zelenjava, npr. 
paradižnik, jabolka, borovnice, češnje, slive, jagode itd. Po njih posegamo, kadar se 
počutimo odlično, prinašajo nam vedrino in spodbuden pogled na življenje (Krstinić 
2011, 51).  
 
Serotonin imenujemo tudi hormon sreče, saj je ključen za nastanek dobrega razpoloženja. 
Živila, ki spodbujajo njegovo tvorjenje, so žita, maščobe, sladkarije in mlečni izdelki. Po 
njih posegamo v stanju žalosti, otožnosti. To delamo nagonsko, se ne zavedamo, da svoje 
razpoloženje zdravimo z uživanjem sladkarij (Krstinić 2011, 53).  
 
Serotonin nastaja iz aminokisline triptofan, dopamin pa iz aminokisline tirozin. Da se 
serotonin lahko tvori, je odgovoren encim triptofan hidroksilaza, le-ta pa za svoje 
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delovanje potrebuje cink. Zato je hrana, ki vsebuje cink, pomembna za nastajanje 
serotonina. Le-ta nam pomaga pri doseganju občutka sreče. Oba z dopaminom dalj časa 




3.4 Zasvojenost s sladkorjem 
 
 
Sladki občutki oz. senzacije so eden najintenzivnejših čutnih užitkov, ki jih človek 
doživlja v današnjem času. To je lahko eden izmed razlogov, zakaj se je sladkorju težko 
odreči in zakaj iskanje le-tega presega presnovne potrebe (DiNicolantonio, O'Keefe in 
Wilson 2017, 910). 
 
Hrepenenje po hrani se močno prekriva s hrepenenjem po drogah. Študije na živalih so 
pokazale, da je sladkost, kot sta sladkor ali saharin, prednostna celo pred zasvojenimi 
drogami, kot je kokain. Podgane, ki so že bile zasvojene s kokainom, so ob ponujeni 
možnosti obojega prešle na uživanje sladkorja. Razlog je nagradni sistem v možganih, ki 
je pri sladkorju višji celo od kokaina. Uživanje sladkorja ustvarja učinke, podobne 
kokainu, spreminja razpoloženje, verjetno s svojo sposobnostjo vzbujanja nagrade in 
užitka, kar vodi k iskanju sladkorja. Živila z visoko vsebnostjo sladkorja povzročajo 
drogam podobne psihoaktivne učinke (DiNicolantonio, O'Keefe in Wilson 2017, 910). 
 
Pri ljudeh je zasvojenost s hrano bolezen, ki se razlikuje od motenj hranjenja in debelosti. 
Številni odvisniki odkrijejo, da imajo predispozicijo za motnjo hranjenja, ko se začnejo 
soočati in ukvarjati z neprijetnimi mislimi in čustvi, brez kemično aktivne hrane za 
blaženje bolečine. Posameznik, ki je zasvojen, ima notranjo energijo, ki ga vodi do 
določenega predmeta (angl. object). Ima fizično, emocionalno ali psihološko hrepenenje 
(angl. craving). Ta predmet je nadomestek za nekaj drugega, kar je posamezniku neznano, 
mu manjka. Zasvojenost je želja brez pravega objekta, želja po pobegu nevzdržnemu 
stanju za posameznika (Van Stone 2015, 19).  
Odziv možganov na hrano z veliko sladkorja je veliko močnejši kot na živila, ki jih 
najdemo v naravi. V prehrambni industriji živila pojačajo do te točke, ko naši možgani 
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resnično reagirajo. Način, kako določena hrana izgleda, okusi v ustih, lahko napelje 
možgane v prehranjevanje, ki presega meje potrebnega z energijskega stališča. Svet se 
čedalje bolj pomika k predelani in rafinirani sladki hrani, kar je skrb vzbujajoče, saj 
uporaba hrane lahko postane kot vir droge in ne kot vir prehrane (Van Stone 2015, 25).  
 
Stimulacija naših možganskih receptorjev s prehrano, ki je bogata s sladkorjem, ustvari v 
možganih nadnaravni nagrajevalni signal, ki preglasi mehanizme samokontrole in 
privede do zasvojenosti (Van Stone 2015, 28). Tako se ustvari kompleksen proces 
odvisnosti od sladkorja (Slika 1). 
 
 
Slika 1: Shema odvisnosti od sladkorja (DiNicolantonio, O'Keefe in Wilson 2017, 912). 
 
Po Diagnostičnem in statističnem priročniku duševnih motenj (DMS-5) zasvojenost s 
sladkorjem spada v kategorijo »Motnja uporabe snovi« (DiNicolantonio, O'Keefe in 
Wilson 2017, 913). 
 
Da je posameznik diagnosticiran kot zasvojen s katero koli zlorabno substanco, mora 
ustrezati vsaj dvema ali trem merilom: 
- Toleranca; potreba po večanju količine vnesene substance. Cilj je, da se ohranja 
ista raven učinka, vendar ob trajni uporabi iste količine vnesene substance 




- Odtegnitev; je povezana s telesnimi (drhtenje) in psihološki znaki (tesnoba, 
depresija). To je posledica nezasedenosti dopaminskih receptorjev. Če se 
poskušate odpovedati sladkorju, upade dopamin in pojavita se tesnoba in potrtost. 
- Prenajedanje; pomeni povečanje vnosa substance, lahko količinsko ali pa vnos 
traja dlje, kot je bilo načrtovano. Posameznik, dokler se ne začne slabo počutiti, 
jé, kadar ni lačen, jé na samem, ker ga je sram, da jé. Pozneje lahko pride do 
občutka zgroženosti, potrtosti, sramu ali krivde, ker je prišlo do prenažrtja.  
- Želja oz. prizadevanje za zmanjšanje ali prenehanje; pogosto so prisotne razne 
diete, ki dolgoročno ne učinkujejo, saj posameznik ne zdrži pri osvojeni teži. Po 
nekaj dneh, tednih ali mesecih se začne vdajati substanci, pred katero je abstiniral, 
in kilogrami se vrnejo. To se lahko ponovi in ponavlja kot v začaranem krogu, saj 
vedno izide kakšni novi članek ali knjiga o novi dieti.  
- Hlepenje, povezano z iskanjem; intenzivna želja po iskanju substance in vnosa le-
te v organizem. Hlepenje se kaže kot motivirano iskanje zadevne hrane.  
- Moteno življenje; zaradi vdajanja substance trpijo pomembne službene, družabne 
ali druge življenjske dejavnosti.  
- Uporaba kljub negativnim posledicam; posameznik se še naprej vdaja oz. uživa 




3.5 Ali posameznik lahko spremeni izkušnjo uživanja sladkorja? 
 
 
Naši možgani so »plastični« in jih je mogoče oblikovati vse življenje. Oblikujejo jih 
izkušnje in s tem spreminjajo njihovo fizično strukturo. Kadar doživljamo neko izkušnjo, 
se naši nevroni aktivirajo. Možgani imajo okoli sto milijard nevronov, med katerimi je 
čez deset tisoč različnih povezav, kar pomeni več kot dvesto tisoč kilometrov povezav. 
Našo psihično dejavnost določajo načini, na katere se aktivirajo ti krogotoki v možganih. 
Tako ves čas – vse naše življenje, nastajajo nove in nove vezi, ki določajo strukturo naših 
možganov. Ko ti deli sodelujejo, se ustvarjajo in krepijo vlakna, zaradi česar so povezani 




To pomeni, da posameznik vedno lahko spremeni in na novo vzpostavi vezi. Ob tem se 
je treba v primeru zasvojenosti s sladkorjem vprašati, kaj se je dogajalo pred obrokom oz. 
prigrizkom in kaj se je dogajalo po njem. S poznavanjem oz. prepoznavanjem, kaj 
dejansko potrebuje takrat, lahko posameznik ugotovi, zakaj posega po sladkorju, in 
spremeni izkušnjo, da ne posega po njem za namene čustvene regulacije.  
 
Da posameznik lahko premaga in prepreči emocionalno lakoto in tudi preoblikuje 
možganske procese zasvojenosti s sladko hrano, je treba slediti naslednjim korakom: 
- pozoren mora biti na kdaj, kaj in kako jé, 
- ob prehranjevanju opazuje svoje občutke lakote ali sitosti, 
- je pozoren na razloge prehranjevanja, ko je in kadar ni lačen, 
- opazuje svoja čustva, misli in občutke med prehranjevanjem, 
- opazuje svoja čustva, misli in občutke pred prehranjevanjem, 
- pozoren je na impulz oz. željo po hrani ter na to, ali se za željo morda skriva druga 
potreba, 
- ob koncu dneva zapiše, kaj ga je navdihnilo, kaj je počel, misli, občutke, čustva, 
- opazuje sebe in je pozoren na to, kaj potrebuje, 
- vadi zaupanje vase (Majerle 2014, 30-146). 
 
Pomembno je tudi gibanje oz. telesna vadba, zmanjševanje stresa s pomočjo sprostitvenih 
tehnik, razvijanje boljših in bolj zdravih prehranjevalnih navad. Levitas in Davis sta 
poudarila, da je pri obravnavi emocionalne lakote potrebno razumevanje prvih začetkov 
emocionalnega prehranjevanja in na podlagi tega razviti strategije za zgodnje 
posredovanje, npr. zmanjševanje stresa. Pri tem si posameznik lahko pomaga s tehniko 
čuječnosti, ki pomaga pri zavedanju svojega doživljanja, saj je pozornost usmerjena na 
trenutno izkušnjo (Černetič 2011, 42).  
 
Milivojević pravi, da je za posameznika optimalno, da se zaveda svoje emocionalne 
reakcije, da lahko aktivira vse svoje mentalne funkcije in s tem izbere najboljšo adaptivno 
pot. Ko se posameznik ne zaveda svoje čustvene reakcije, ne more aktivirati vseh svojih 
sposobnosti, da bi se lahko prilagodil (Milivojević 2008, 69). To uči vedenjsko-
kognitivna terapija, s katero si posameznik pri emocionalnem prenajedanju lahko 
pomaga. Spreminja se posameznikov način razmišljanja in s tem blaži stres.  
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Čokoladi v predelavi pogosto dodajajo sladkor in razne vonje, okuse ter mleko. Lahko 
vsebuje več kot tristo snovi. Te pa imajo različne učinke na naše možgane in čustva. Ena 
izmed ključnih snovi je feniletilamin oz. čokoladni amfetamin (ti spodbujajo občutek 
vznesenosti). Večina se jih prebavi na poti skozi telo, delček, ki prispe do možganov, pa 
vpliva na povišanje ravni dopamina. Čokolada vsebuje tudi anandamid, to je endogena 
kanabinoidna snov, ki je v možganih in spodbuja prijetne občutke. Vsebuje tudi triptofan, 
to je bistvena aminokislina, ki je potrebna za tvorjenje serotonina. Z uživanjem čokolade 
se posamezniku viša raven endorfinov v možganih, ki imajo vlogo pri višanju 
bolečinskega praga. Npr. kar je bilo prej boleče, zdaj lažje prenese ali ga sploh več ne 
moti (Krstinić 2011, 64-66). 
 
 
3.6 Hormonske spremembe in odvisnost od sladke hrane 
 
 
Ženske doživljajo v telesu hormonske spremembe. Povzročata jih upad in porast 
estrogena in progesterona. Oba imata vpliv na nevrotransmiterje v možganih, ki 
nadzorujejo čustva in razpoloženja. Te spremembe zajamejo serotonin, dopamin in 
endorfine. Prvi uravnava razpoloženje, tek, občutljivost na bolečino in povzroča 
sproščenost in zaspanost. Drugi deluje na osredotočenost, telesno dejavnost, krvni tlak in 
uravnava izkoriščanje energije. Tretji zmanjšujejo stres in občutljivost na bolečino ter 
uravnavajo razpoloženje in pogojujejo občutek vznesenosti. Prva dva tedna 
menstrualnega krogotoka (folikularna stopnja) je raven estrogena visoka, raven 
progesterona pa nizka. Razpoloženje je takrat dobro in sproščeno, saj je raven serotonina 
visoka. Do ovulacije pride okrog štirinajstega dne krogotoka. V tej točki je raven 
endorfinov najvišja. Ženske občutijo vrhunec dobrega razpoloženja, lahko tudi 
vznesenost. Nato sledi dva tedna luteinska stopnja krogotoka. Raven estrogena upada, 
raven progesterona se viša. To privede do tega, da se v možganih znižuje raven 
serotonina, dopamina in endorfinov. Ko so ti nevrotransmiterji na nizki ravni, pride do 
sprememb v razpoloženju in teku. Te biokemične spremembe ženske občutijo nekaj dni, 
preden nastopi menstruacija, zviša se tudi potreba po sladki hrani, posebej po čokoladi in 




Macht in Dettmer (2006, 333) sta v raziskavi ugotovila, da uživanje čokolade sproža 
prijetne in manj prijetne čustvene spremembe na področju zdravja. Poveča aktivacijo, 
zmanjša utrujenost, dvigne razpoloženje in sproži veselje. To povečanje prijetnih čustev 
je bilo izrazitih 5 in 30 minut po zaužitju. Prijetna čustva so sprožena med in takoj po 
zaužitju, pozneje je prisotna krivda zaradi negativnih misli. Na te lahko vplivajo 
negativna spoznanja o (sladki) hrani, ki temeljijo na kulturno določenem odnosu do 
vitkosti in telesne teže.  
 
 
3.7 Učenje samoregulacije hranjenja in čustev v zgodnjih letih 
 
 
Dojenčki med šestim mesecem in tremi leti lažje delujejo s povečanjem telesne in 
čustvene neodvisnosti. To se zgodi zaradi zorenja na motoričnem in kognitivnem 
področju. Ta čas je zelo pomemben, saj se otrok uči samohranjenja in razvija 
samoregulacijo prehranjevanja. Ustrezen vnos kalorij lahko dolgoročno vpliva na 
samoregulativne vzorce, ki so bili vzpostavljeni v tem starostnem obdobju. Naučiti se 
morajo razlikovati med notranjimi občutki, povezanimi s prehranjevanjem (lakota in 
polnost) in čustvenimi izkušnjami (želja po naklonjenosti, občutki jeze ali frustracije). Če 
se starši odzovejo s hranjenjem na otrokove čustvene potrebe, bo dojenček zamenjal 
lakoto s čustvenimi izkušnjami. Tako se nauči jésti, ko je žalosten, osamljen, frustriran 
ali jezen. Nezavedno ga že od zgodaj učijo, da hrana omili manj prijetna čustvena stanja. 
To vodi do zmede pri otroku in ne loči razlike med resnično lakoto, občutkom polnosti 
in čustvenimi stanji. Zato je pomembno, da starši znajo pravilno razbrati signale in 





4. PREDSTAVITEV RAZISKOVALNEGA PROBLEMA IN 
IZBOR RAZISKOVALNE METODOLOGIJE 
 
 
4.1 Raziskovalni problem in cilj raziskave 
 
 
Hrana oz. prehranjevanje ima poleg tešenja lakote različne funkcije. Npr. sladkorja pred 
150 leti skoraj niso poznali. Danes pa zaužijemo več kot kilogram sladkorja na teden 
(tukaj je vštet tudi sladkor iz živil, kot so: paradižnikova omaka, žitne ploščice, kupljen 
kruh, razni jogurti ...). Znanstveniki ugotavljajo, da se prehranjujemo tudi, kadar želimo 
povečati ugodje ter se izogniti neugodju. Vzroki za neugodje so različni, npr. notranje 
doživljanje, družbeni dejavniki itd. Pogosto želimo zmanjšati občutenje različnih čustev 
in občutkov ter se s tem izogniti zavedanju naših misli (Majerle 2014, 102). Dnevna 
nihanja čustev so tesno povezana z razporeditvijo obrokov, kar je odvisno tudi od hrane 
in pijače, ki jo vnesemo v naše telo (Krstinić 2011, 24). Čustva lahko uravnavajo 
prehranjevanje in obratno, prehranjevanje lahko uravnava čustva. Hrana v nas vzbudi 
določena čustva in s tem vpliva na sam izbor hrane. Npr. pozitivne občutke nam po navadi 
vzbudi sladkor, zato raje posegamo po hrani, ki ga vsebuje (Macht 2008, 5). Po nezdravi 
hrani in prigrizkih posegamo, ko občutimo čustvena stanja, kot so zaskrbljenost, dolgčas, 
zasmehljivost in zaskrbljenost (Lavrenčič 2016, 42). 
 
Človeško telo je zasnovano za presnovo 6–9 žličk sladkorja na dan. Podatki kažejo, da se 
vrednosti gibljejo okoli 26 žličk na dan, na osebo. V nas je globoko zakoreninjen odpor 
do življenja brez sladkorja, saj smo že od malih nog čustveno in telesno navezani nanj 
(Wilson 2016, 9).  
 
Vse to je v nas vzbudilo zanimanje za raziskovanje in motiviralo, da raziščemo to 
področje. Menimo, da z raziskovanjem načina prehranjevanja lahko odkrijemo sami sebe. 
Zato smo želeli pridobiti uvid v posameznikovo doživljanje uživanja sladkorja v povezavi 
z njegovim čustvovanjem in počutju ob poseganju in zaužitju sladkorja. Zanimalo nas je, 
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katera čustva so prisotna ob poseganju ter doživljanje pred, med in po zaužitju ter kaj se 
dogaja v čustvenem procesiranju ob uživanju sladkorja. 
 
Osrednja raziskovalna vprašanja, na katera smo želeli dobiti odgovore, so: 
- Ali posamezniki doživljajo uživanje sladkorja kot način čustvene regulacije? 
- S katerimi čustvi je najpogosteje povezano uživanje sladkorja? 
- Ali posamezniki posegajo po sladkorju z namenom čustvene regulacije in kaj 
doživljajo pri tem? 
- Ali posamezniki po zaužitju sladkorja čutijo pozitivne spremembe? 
 
 
4.2 Fenomenološka metoda 
 
 
V delu se osredotočamo na čustva in čustveno doživljanje posameznika ob zaužitju 
sladkorja oz. jedi, ki vsebujejo sladkor, zato smo se pri raziskovalnem delu odločili za 
kvalitativno metodologijo, natančneje fenomenološko metodo. S tem smo pridobili bolj 
poglobljeno in celostno podobo subjektivnih doživetij posameznika.  
Fenomenološka metoda daje podrobni opis različnih razpoloženj in omogoča vpogled v 
strukturo doživljanj (Lamovec 1991, 175). Velja za eno izmed najvplivnejših filozofskih 
smeri. Pojem »fenomenologija« je prvotno označeval razliko med resnico in videzom 
(Esser 1977, 87; Sruk 1995, 115). Heidegger (2005) je v knjigi Bit in čas skušal podati 
osnove za fenomenološko razumevanje razpoloženj. Meni, da ta razkrivajo temeljno 
človekovo situacijo, njegov način bivanja v svetu. Bivanje v svetu ni nikoli popolnoma 
objektivno, saj vključuje tako ali drugačno razpoloženje. Če nam uspe približati se 
doživljanju posameznika, bomo odkrili številne zakonitosti, ki nam lahko pomagajo 
razumeti njegovo stanje (Lamovec 1991, 175). Za utemeljitelja fenomenologije velja 
Edmund Husserl (1859–1938). Fenomenologijo je zasnoval kot kritiko empirizma, 
psihologizma, relativizma, subjektivizma in novokantovskega transcendentalizma. 
Bistvo metode je, da je treba odmisliti vse prenagljene interpretacije sveta in se brez 




Iz stališča raziskovalca je najpomembnejše tisto, kar posamezniki menijo, da je resnično 
in ne toliko objektivna realnost. Cilj je odkriti doživljanje sveta izbrane skupine ljudi. 
Doživljanje je definirano kot občutja, misli, samozavedanje posameznika. Raziskovalec 
izbere dogodek, fenomen, ki obstaja oz. je obstajal v življenju izbrane skupine 
posameznikov. Gre za posameznika, situacijo, dogodek, predmet ali skupino 
posameznikov. Vsem je enako skupno izkustvo bistva, ki se nato odkriva in opisuje. 
Bistvena je subjektivna izkušnja, saj fenomenološka metoda raziskuje s pogleda raziskane 
osebe, ob tem se poskuša razumeti raziskovan fenomen in se odkriva manj znane 
izkušnje, skrite pod površjem. Pomen se ustvarja skupaj z raziskovalcem – različni 
raziskovalci lahko pridejo do različnih vidikov istega fenomena. Raziskovalec mora biti 
empatičen, potlačiti mora svoje dosedanje predstave in znanje o raziskovanem fenomenu, 
saj to omogoča, da bo čim bolj poniknil v izvirno interpretacijo doživljanja udeleženca 
raziskave (Gavora 2007).  
 
Fenomenološka metoda se osredotoča na eno temo in pri tem želi priti čim globlje. 
Omogočiti mora, da raziskovane osebe spontano odgovarjajo, in hkrati usmerjati, da se 
ne zaide od teme pogovora. Vprašanja so odprtega tipa, kar pomeni, da omogočajo 










Udeleženci, ki so sodelovali v raziskavi, so morali izpolnjevati določene pogoje: starost 
najmanj 18 let, izkušnja istega fenomena (izkušnja pogostega uživanja sladkih jedi) ter 
jasno izražanje pri opisovanju lastnih doživljanj. 
 
V raziskavo je bilo vključenih 6 udeležencev, od tega 3 ženske in 3 moški. Njihova starost 
je bila od 28 do 34 let. Vsi so imeli izkušnjo pogostega uživanja sladkorja oz. radi 
posežejo po sladkih živilih.  
 
 
5.2 Pripomočki  
 
 
Podatke smo zbirali s pomočjo polstrukturiranih intervjujev, ki smo jih zvočno posneli. 
Iz avdioposnetkov smo naredili transkript. Vprašanja so bila vnaprej pripravljena na 
razumljiv, kratek in za sogovornika sprejemljiv in spodbuden način.  
 
Intervju je vseboval naslednja vprašanja in podvprašanja: 
 
1. Bi lahko zase rekli, da radi uživate sladkor? 
- Ob katerih priložnostih ga uživate? 
2. Katere oblike sladkorja po navadi uživate?  
- Kako pogosto posegate po teh živilih? 
- Imate kdaj občutek, da bi želeli zmanjšati uživanje sladkorja? 
- Zakaj bi ga (ali ga ne bi) želeli zmanjšati? 
3. Se vam zdi, da je vaše uživanje sladkorja povezano s (trenutnim) položajem, v 
katerem ste (služba, stres, slabo počutje, napetost)?  
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- Zaužijete večjo količino sladkorja, kadar ste slabše razpoloženi (npr. napetost, 
dolgočasje, slaba volja, depresija) ali kadar ste dobro razpoloženi? 
4. Kdaj oz. v katerem trenutku/čustvenem stanju posegate po teh živilih? 
5. Kakšno je vaše počutje pred, med in po zaužitju? 
- Ste kdaj doživljali krivdo, ko ste zaužili preveč sladkorja? 
- Si kdaj želite, da bi sladkor zamenjali za kaj drugega? Zakaj tako menite? 
- Menite, da sladkor lahko služi temu, da se izboljša razpoloženje? Tudi pri vas 
tako deluje? 
- Ali zaradi tega pogosteje uživate sladkor, kot bi si ga v resnici sami želeli? 







Držali smo se načel fenomenološke metode, ki vsebuje tri korake: 
1. zbiranje opisov doživljanja 
2. analiza posameznih opisov doživljanja 
3. oblikovanje splošne strukture raziskovanega doživljanja (Polkinghirne 1989, 41). 
 
5.3.1 Zbiranje opisov doživljanja 
 
Pri fenomenološki metodi lahko zbiranje opisov posameznikovega doživljanja poteka na 
dva načina: 
1. v pisni obliki; udeleženci opišejo svoja doživljanja 
2. v obliki intervjuja (Radovanić in Kordeš 2011). 
 
Za našo raziskavo smo izbrali drugo obliko, natančneje polstrukturirani intervju. To nam 
je omogočilo prilagajanje vsakemu posamezniku posebej. Po mnenju Flicka (2002) so 
podatki, pridobljeni s to metodo, kompleksna zaloga znanja. Intervjuvanec odgovarja na 
odprti tip vprašanj, odgovori so s tem bolj spontani. Vse to daje možnost raziskovalcu, da 
  
41 
prosi za dodatno pojasnitev odgovora, če je treba. Ta način dela nam je omogočil vstop v 
doživljanje čustvenega sveta udeležencev.  
 
Intervjuji so bili izvedeni na domovih udeležencev. Za odgovarjanje ni bilo časovne 
omejitve. Z intervjuvanci smo poskušali vzpostaviti kar se da zaupen, sočuten in odprt 
odnos ter prostor.  
 
5.3.1.1 Aktivnosti pred izvedbo intervjujev 
 
Pred izvedbo intervjujev smo raziskovali in preučevali literaturo, ki se nanaša na temo 
čustev, čustvene regulacije, emocionalnega prehranjevanja, čustvene lakote, 
prehranjevanja s sladkorjem, vpliva čustev na prehranjevanje ipd. Iskanje ključnih besed 
je potekalo v slovenskem in angleškem jeziku, na bazah podatkov, kot so COBISS, RUL, 
BookSC, Google Scholar, ScienceDirect. Vključitvena merila so bila popolna dostopnost 
člankov, ki vsebujejo definicije, opis, razlage in raziskave istega ali podobnega fenomena, 
kot je naš. Na podlagi preučene literature smo sestavili vprašanja. Potencialne 
intervjuvance smo povabili k sodelovanju preko elektronske pošte po metodi snežne 
kepe, s pomočjo družbenega omrežja Facebook ali z osebnim stikom. Nagovor je bil 
sestavljen tako: 
 
POVABILO K SODELOVANJU V RAZISKAVI 
 
Spoštovani, 
sem Anja Žižek in v sklopu študijskega programa Zakonski in družinski študiji 
pripravljam magistrsko delo z naslovom »Doživljanje uživanja sladkorja kot načina 
čustvene regulacije«. Z raziskavo želim pridobiti vpogled v doživljanje posameznikov ob 
poseganju po sladkih živilih. V ta namen bom opravila intervju s posamezniki, ki bodo 
pripravljeni sodelovati. 
Vsi podatki bodo namenjeni samo v namene magistrskega dela. Zagotovljena bo varnost 
in popolna zaupnost podatkov v skladu z veljavnimi predpisi in etičnim kodeksom. 
Rezultati raziskave bodo objavljeni javno, vendar ne bodo vključevali nobenih informacij, 




Za sodelovanje bi želela prositi vse, ki ste sladkosnedi in bi bili pripravljeni spregovoriti 
o svojih čustvenih doživljanjih ob uživanju sladkorja oz. sladkih živil. 
 





Vabilu v elektronski obliki se je odzvalo 5 oseb, nato je ena oseba priporočala še svojo 
prijateljico, s katero smo vzpostavili osebni stik preko mobilnega telefona in se po 
pristanku za sodelovanje dogovorili za termin.  
 
5.3.1.2 Izvedba intervjujev 
 
Podatke smo zbirali v začetku meseca avgusta 2019. Intervjuji so potekali individualno 
na različnih lokacijah, na domovih udeležencev. Najkrajši intervju je trajal 15 minut, 
najdaljši pa 25 minut. Pred začetkom intervjuja smo vse udeležence seznanili z avdio 
snemanjem, varnostjo in popolno zaupnostjo podatkov v skladu z veljavnimi predpisi in 
etičnim kodeksom ter informiranim soglasjem v pisni obliki, ki so ga podpisali (Priloga 
1). Vsi zvočni posnetki so bili po transkripciji uničeni.  
 
Med intervjujem smo uporabili neverbalne tehnike komunikacije, kot so npr. premikajoča 
se glava ali določeni zvoki (aha, hmm), ki kažejo na naš interes in spodbujajo, da 
udeleženci še govorijo.  
 
V prvem sklopu vprašanj smo želeli pridobiti uvid, kako pogosto in katere oblike 
sladkorja udeleženec uživa ter ob katerih priložnostih. V drugem sklopu smo se 
osredotočili na situacije, čustvena stanja in doživljanja udeležencev pri poseganju po 
sladkorju. Vse udeležence smo na koncu intervjuja vprašali, ali bi želeli še kaj dodati. Pri 
vseh je po uradnem delu sledil še kratki neformalni pogovor o dotični temi, kjer smo 
pridobili še nekaj dodatnih informacij. Po zaključku intervjuja smo se iskreno zahvalili 




5.3.1.3 Aktivnosti po izvedbi intervjujev 
 
Po opravljenih intervjujih je sledil transkript oz. prepis pogovora. Le-ti so dobesedni, 
določene nejasne oz. narečne besede smo za lažje razumevanje spremenili v knjižni jezik. 
Imena udeležencev smo zaradi varovanja podatkov spremenili v Udeleženka A itd.  
 
5.3.2 Analiza opisa doživljanja 
 
Analiza je bila opravljena skozi proces kodiranja podatkov po več korakih. Prvi je bil 
postopek urejanja gradiva, ki smo ga pridobili po prepisu pogovora oz. transkriptu, sledila 
je določitev enot za kodiranje ter postopek odprtega kodiranja, s katerim smo 
konceptualizirali in razvrstili podatke. Nato smo izvedli selektivno oz. izbrano kodiranje 
in teoretsko vzorčenje ter interpretacijo.  
 
Za vsakega udeleženca smo oblikovali zgoščen opis doživljanja. Oblikovanje je potekalo 
po petih korakih: 
1. prebiranje zapisa doživljanja in ustvarjanje celotnega vtisa, vživitev v vlogo 
udeleženca in ustvarjanje celotnega vtisa; 
2. delitev zapisa v pomenske enote, število in dolžina sta pri vsakem opisu drugačna; 
3. pregled vsake pomenske enote v vseh opisih doživljanj udeležencev in razdelitev 
na tiste, ki so za potrebe raziskave pomembne, in tiste, ki niso;  
4. razvrščanje pomenskih enot po časovnem zaporedju glede na pomen, da je opis 
dobil smiselno in povezano obliko; 
5. odstranitev vseh pomenskih enot, ki za analizo niso relevantne in s tem je nastal 
individualni opis doživljanja vsakega udeleženca (v smiselni in pomenljivi obliki) 
(Wertz 1985, 164). 
Za vsak individualni opis smo odkrivali poglavitne psihološke pomene, tudi tiste, ki se 
jih udeleženec sam ni zavedal.  
 
5.3.3 Oblikovanje splošne psihološke strukture doživljanja 
 
Na podlagi analize posameznih zapisov individualne psihološke strukture doživljanja 
vseh udeležencev smo oblikovali splošni opis doživljanja uživanja sladkorja kot načina 
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čustvene regulacije. Splošno veljavnost določene karakteristike individualne psihološke 
strukture smo preverili z medsebojnim primerjanjem individualnih struktur in iskanjem 
iste karakteristike v drugih strukturah. Poiskali smo značilnosti, ki so bile prisotne pri 
vseh ali večini udeležencev, da smo nato lahko posplošili na vse sodelujoče v raziskavi 






V nadaljevanju so predstavljeni končni rezultati, ki smo jih pridobili s fenomenološko 
metodo. Najprej so predstavljeni opisi individualne psihološke strukture doživljanja 
uživanja sladkorja in čustvene regulacije za posameznega udeleženca, nato sledi opis 
splošne strukture doživljanja uživanja sladkorja kot načina čustvene regulacije.  
 
 
6.1 Opisi individualne psihološke strukture doživljanja uživanja 





Udeleženka pravi, da vsekakor rada uživa sladkor in se ob tem široko nasmeji. Uživa ga 
predvsem ob praznovanjih, kavici, zadnje čase pa tudi bolj pogosto, na vsakodnevni 
ravni. Najraje si privošči tortice, temno čokolado in kremno pecivo. Skuša se odvaditi 
vsakodnevnega uživanja sladkorja, vendar ji ne uspeva najbolje. Uživanje sladkorja želi 
zmanjšati, ker se zaveda, da sladkor slabo vpliva na telo, kar se pozna na duševnem in 
telesnem počutju ter zdravju. Ko jo vprašamo, ali se ji zdi, da je njeno uživanje sladkorja 
povezano s položajem, v katerem je, odgovori: »Na prvo žogo sicer ne bi rekla, ampak 
če malo bolje pomislim, pa bi morda res lahko povezala s stresom, ki ga doživljam v 
službi in posledično s slabšim počutjem.« 
 
Slabše razpoloženje opredeli kot stres, razočaranje, nezadovoljstvo, napetost, žalost, 
dobro pa kot veselje in srečo. Pravi, da v obeh stanjih uživa sladko, da ne more reči, da 
več takrat, ko se boljše počuti oz. slabše. Meni, da ni povezanosti. Ob vprašanju, v 
katerem čustvenem stanju posega po naštetih živilih, se odgovor glasi: »Mogoče vseeno 
takrat, ko je kakšno slabše počutje, predvsem pa takrat, ko imam preveč časa in mi je 
dolgčas.« Ko je doma in ima čas razmišljati, zaužije več sladkorja, saj je ta tudi vedno pri 
roki. Pred zaužitjem si zelo želi sladkega, med uživanjem, po zaužitju se počuti 
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katastrofalno in doživlja krivdo »vedno, praviloma čisto vsakič«. Čeprav sladkor pri njej 
ne izboljša razpoloženja, prej ga poslabša, pravi, da neka želja vseeno ostaja. Želi si, da 
bi sladkor zamenjala za kakšno bolj zdravo sladico. Meni, da sladkor ni rešitev za 
izboljšanje razpoloženja, saj to traja samo kratki čas. Pojavljajo se obdobja, ko zaužije 
več sladkorja, vendar tega ne povezuje z nekim dogodkom ali obdobjem, da bi se kaj 
posebnega dogajalo. Po kratki tišini se sama dopolni: »Mogoče, kot sem že omenila, stres 




Na prvo vprašanje, ali rada uživa sladkor, takoj odgovori, da zagotovo, še preveč. Pravi, 
da ni priložnosti, ob kateri ga ne bi uživala, npr. ob kosilu, raznih praznovanjih. Doma 
ima vedno nekaj sladkega. Ni izbirčna, uživa od tortic, peciva, piškotov, bombonov, 
sladoleda do rogljičkov, čokolade. Pravi: »Res se mi zdi, da skorajda ni oblike, ki je ne bi 
zaužila oz. uživala.« Zelo pogosto posega po omenjenih živilih, lahko vsakodnevno, 
lahko pa vmes nekaj dni ne. Zgodi se tudi, da na dnevni ravni, ne samo enkrat ali dvakrat, 
temveč čez ves dan posega po sladkorju. Želi si zmanjšati uživanje sladkorja, ker se 
zaveda, kako vpliva na človeško telo, kaj se dogaja v prebavi in možganih. Prebrala je 
ogromno člankov na to temo, tudi o tem, da je sladkor lahko zasvojljiv in se lahko 
primerja z drogami. Pred leti se je odločila za eksperiment in je odstranila ves sladkor iz 
svoje prehrane. Bilo ji je težko brez sladkorja, ves čas je bila razdražljiva in napeta. »Dlje 
kot en mesec nisem zdržala, potem se je pojavil jojo efekt in sem v bistvu, ko sem 
prenehala s tem, zaužila toliko sladkorja za nazaj, da me je vse glava pekla. Sem kot ene 
vrste hotela nadoknaditi za tisti izgubljeni čas, ko ga ni bilo prisotnega v prehrani.« 
Čeprav se zaveda, kakšne posledice ima, se ga ne more znebiti. Uživa ga, ko je napeta, 
ko ji je dolgčas, ko je vsega ogromno. Sama zase pravi: »Na ta način se zamotim oz. 
pomirjam.« Po sladkorju posega, ko je slabše razpoložena, to je, ko je napeta, negotova, 
ko ima predmenstrualni sindrom. Takrat je želja po sladkem res velika, prav čuti, kako 
telo hrepeni po sladkem: »Sem se sposobna peljati samo zaradi tega v trgovino, če ni nič 
sladkega doma.« Pred zaužitjem se počuti neprijetno, ob zaužitju postane prijetno, po 
zaužitju nastane kriza, ker nastopi velik občutek krivde. Če je v mejah normalne, npr. 
kepica sladoleda ali kaj podobnega, ni intenzivno prisotna krivda, »če pa je preveč skozi 
cel dan zaužitega sladkorja, pa pride kar velik občutek krivde. In posledično naslednji 
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dan tudi mozolji (se sarkastično nasmeji)«. Zaradi tega je že večkrat poskusila namesto 
sladkorja posegati po bolj naravnih sladkorjih oz. sadju. Meni, da je to bolj zdravo, saj 
prevelike količine sladkorja za telo niso dobre, so bolj bremenilne in delajo škodo. »V 
tistem trenutku se zavedam, kaj delam, in obstajajo trenutki, ko se lahko uprem, pa si 
vzamem bolj zdravo alternativo. Pogosto se zgodi, da enostavno ne gre.« In poseže po 
nezdravi različici. Meni, da sladkor samo za kratek čas izboljša razpoloženje. Opiše nam 
obdobje, ko je zaužila res velike količine sladkorja. V službi je po petih letih napredovala 
in posledično zamenjala oddelek. Nove sodelavke so imele navado, da je v prostoru bila 
vedno kakšna čokolada, napolitanke, bomboni. Vsak si je lahko vzel, kolikor je želel. 
Vedno je bilo na voljo. Takrat je opazila, da se je dnevna doza zaužitega sladkorja znatno 
povišala, »je bilo res preveč, skoraj na vsako uro ali dve uri si košček ali dva ali tri nečesa 




Udeleženka nam pove, da rada uživa sladkor, sploh ob kakšnih družbenih dogodkih ter 
po obroku za sladico. Najraje poseže po pecivu, sladoledu ali sadnih sokovih. To si 
privošči 3–4-krat na teden, v normalnih količinah. Kljub temu si želi zmanjšati uživanje 
sladkorja: »Zavedam se, da ni dobro za zdravje, ampak si še vedno popuščam, in to mi ne 
paše preveč ta del.« Njeno uživanje sladkorja je do ene meje povezano s položajem, v 
katerem je, npr. rada se počasti po težkem dnevu ali po naporni izmeni v službi, si zaželi 
kaj sladkega. Sladko v slabšem razpoloženju ne pride poštev, takrat nima apetita. Bolj ga 
uživa, ko je boljše razpoložena, to je takrat, ko je sproščena. Slabo razpoloženje opiše kot 
slabo voljo, ko si pod stresom. V trenutkih dolgčasa tudi posega po sladkih živilih, »v 
smislu, imaš čas, pa si pred TV-jem in bi nekaj sladkega oz. ne vem, se zaposliš malo s 
tem grickanjem«. Po zaužitju doživlja občutek krivde, saj se sprašuje, ali je bilo to treba. 
Sladkor bi zamenjala za kaj drugega, če bi to bilo bolj zdravo, ne bi pa »šla s sladkorja 
na še kaj slabšega, kakšni alkohol ali kaj podobnega, se mi pa zdi, da bi bilo slabše«. 
Meni, da sladkor izboljšuje razpoloženje, v smislu, da si privoščiš nekaj sam sebi, in to 
ima pozitiven čustveni vpliv. Pri njej velikokrat tako deluje, se izboljša razpoloženje do 




Ne zdi se ji, da bi zaradi tega pogosteje uživala sladkor, kot bi si ga v resnici sama želela. 
Pravi, da ni kritično, malo bi mogoče lahko zmanjšala, vendar ni na tej točki, da bi se 
zaradi tega počutila zelo krivo. Vsako leto ima obdobje, ko zaužije večje količine sladkih 
živil. Pozimi »pride eno tisto praznično obdobje, ne, ko je dosti peciva in sladkega na 
voljo, vsaki dan nekaj sladkega in vsaki dan nekaj sladkega v hladilniku«. To se ponavlja 




Zase pove, da vsekakor rad uživa sladkor, vsak dan. Po navadi, ko gleda najljubše oddaje, 
ko igra igrice, ko je v kinu. Rad ima sladkarije v obliki čokolade ali piškotov. Nima 
občutka, da bi želel zmanjšati uživanje sladkarij, saj po njih posega »vsakodnevno, po 
večkrat, vedno, ko se hočem počutiti v redu«. Ne zdi se mu, da vpliva na težo in okus. 
Vse se mu zdi v redu in ne vidi težav. Položaji, v katerih je, so povezani z uživanjem 
sladkorja, npr. ko je v stresu, ga pomiri, ker je dober občutek, ko jéš. V bistvu v vseh 
situacijah posega po sladkorju, »ko maš dober dan, jéš, ko maš slab dan, jéš«. Ob 
vprašanju glede razpoloženja (slabo, dobro) odgovori, da raje posega po sladkorju, kadar 
je boljše razpoložen. To je takrat, ko »se dobro počutiš, ko ti nekaj gre, ko uživaš ob 
nečem«. Slabo razpoloženje opredeli kot, »ko si nervozen, pod stresom, slabe volje«. V 
nadaljevanju pove, da v dobrih in slabih čustvenih stanjih posega po teh živilih, npr. ko 
je vesel in motiviran, posega po sladkorju, saj mu ta še zviša dober občutek. Tudi ko mu 
kaj spodleti, npr. pri igranju igric, »nekako pomiriš tisto jezo s sladkorjem«. Na koncu 
strne, da večinoma bolj v veselem stanju posega po teh živilih. Pred zaužitjem je dobro 
počutje, med uživanjem je vrhunsko, po zaužitju pa malo slabše, »ker vem, da sem pojédel 
že vse«. Krivdo doživlja predvsem, ko pojé tridnevno dozo v enem dnevu. Svojo dnevno 
dozo opredeli kot eno čokolado in pol ali eno čokolado in še karkoli zraven. Sladkor bi 
zamenjal v primeru, če bi imelo enak okus in bi bilo bolj zdravo, saj se zaveda, da 
»prekomerno uživanje vpliva na težo«, kar je na začetku zanikal. Meni, da sladkor lahko 
služi temu, da izboljša razpoloženje, saj »če si malo živčen ali karkoli in jéš čokolado, ti 
da dober občutek in ti vsaj malo povrne boljše stanje«. Ali zaradi tega pogosteje uživa 
sladkor, ne ve, pravi, da je »čokoholik« in ga vsak dan uživa, če je dobre ali slabe volje. 
Ko je bil majhen, je bila kakšna serija na televiziji in je ob gledanju užival tudi sladkarije, 





Udeleženec odgovori, da še preveč rad uživa sladkor in se ob tem zasmeji. »Skoz bi ga 
lahko jédel, ne«, v obliki sadnega jogurta, pudinga, sladoleda. Vendar tega v službi ne 
more uživati, dejansko jé čokolade, napolitanke, piškote Domačica, sadne sokove. Po teh 
živilih posega vsak dan, »na žalost, ja«. Sploh, kadar je pod stresom v službi, ko je gneča 
ali ko je nemiren, ko je živčen, takrat pojé še trikrat več. Vsak dan posega po omenjenih 
živilih in si želi zmanjšati vnos. Iz razloga, ker redi in ker vidi, da ga dejansko ne 
potrebuje v tolikšni količini. Opaža, da če se mu želi odpovedati, ga uživa, »ker hočem 
regulirat nek stres ali pa neko napetost, živčnost ali slabo voljo«. Tudi ko je občutno 
dobre volje, gre rad na sadno kupo ali sladoled. Vidi, da ga ne potrebuje zmeraj, ampak 
vseeno uživa. Ko je v situaciji, kjer so določeni pritiski (npr. naročniki zahtevajo določene 
zadeve), pojé čokolado, saj ga to pomiri, »telo zahteva pač sladkor, neko čokolado, kar 
koli, da je užitek, ne«. Na ta način se telo pomiri. Ko je dobre volje, gre raje teč, plavat 
ali nekam na izlet. Dobro razpoloženje opiše: »Ko mi je fajn, tako uživam življenje, da ne 
čutim nobenega občutka, da me karkoli omejuje, nobenega občutka nemoči. Vse je ok, 
kar taka neka svoboda v življenju.« Takrat razmišlja, kam bi šel, kaj bi videl, kaj bi 
raziskoval.  
 
Ko je slabe volje, poseže samodejno po sladoledu ali neki nezdravi hrani, npr. tiramisuju. 
Slabo razpoloženje opiše kot stres zaradi službe, fakultete, prepir s partnerjem, nemoč, 
»eni občutki žalosti, napetosti, anksioznosti«. Npr. v službi, ko ima točno določen datum 
za oddajo/izvedbo, je bolj napet, ko je ujet, ali bo naredil nalogo do tega datuma. In potem 
samo čaka, ali bo ali ne bo. Absolutno zaužije večjo količino, ko je slabše volje, 
»napetost, živčnost, bolj takrat, no«. Ta občutja so prisotna pred zaužitjem, med mu »je 
fajn«, dober občutek, po zaužitju pa pride do nasprotnega učinka in ni več tako dober, 
»ker bi lahko potem še več, še več«. Nato mu je lahko slabo od prevelike količine, naloge 
pa še vedno ni naredil. Doživlja krivdo, ker ve, da mu ni bilo treba zaužiti toliko sladkorja. 
Zaveda se, da »gre za neko soočenje, na način, ko bi se lahko izognil«. Sladkor bi raje 
zamenjal za vodo. Namesto zaužitja čokolade bi raje spil dva decilitra vode, to mu včasih 
celo uspeva. Meni, da je sladkor nepotreben, uporablja se v prevelikih količinah. Pravi, 
da je voda bolj zdrava in tudi želodec ti je hvaležen, da ni toliko napet kot ob zaužitju 
sladkorja. Ta se mu zdi nepotreben, nima neke funkcije. Uporablja se, »da se regulira 
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čutenja«. Pravi, da točno ve, da ga vzame zato, da se malo pomiri. Izboljša razpoloženje, 
ampak ne dolgotrajno. Spomni se, da je med pisanjem magistrskega dela pojédel ogromne 
količine čokolade, tudi po 400 gramov na dan. Opiše, da je bil živčen, napet. Bral je 
literaturo, raziskoval, po drugi strani pa je občutil strah, ali mu bo uspelo napisati do roka 
oddaje. »In je bilo tako napeto, da sem samo jédel in jédel. Mi je bilo prav slabo na koncu, 
toliko sem se nažiral.« Enako se je dogajalo pred izpitnim obdobjem, zdaj pa v službi (kot 





Pravi, da bi lahko rekel, da rad uživa sladkor, najraje ima navadno čokolado. Najbolj si 
zaželi, ko pride domov iz službe in gleda kakšen film. Nekje 1–2-krat na teden si to 
privošči. Želi zmanjšati uživanje sladkorja, »ker ful redi« in ni dobro uživati toliko 
sladkega. Poseganje po sladkorju je povezano s slabo voljo, paniko v službi, ko so pritiski 
od strank, takrat opaža, »da kar paše sladko«, se posladka in privošči. Drugače nima niti 
tako rad sladkih stvari, bolj slane. »Kadar sem dobro razpoložen oz. sem dobre volje, 
spijem kaj alkoholnega in uživam. Takrat ne posegam po sladkem.« Ko je jezen, napet, 
nerazpoložen ali ima stresen dan, gre pred film in si privošči čokolado. Pred zaužitjem je 
slabe volje, med mu je odlično, saj si dvigne razpoloženje, po pa malo pade počutje. 
Skoraj vedno doživlja krivdo po zaužitju, ker ve, da sladkor redi in da ni dobro uživati 
preveč sladkega. Absolutno bi raje zamenjal »za nekaj bolj zdravega, npr. vinogradniško 
breskev, naravni sladkor«. Sladkor uživa pogosteje, kot bi si sam želel, npr. kadar ni 
njegov dan, si odpre čokolado. Spominja se študentskih časov, ko je »pred izpiti jédel 
samo nezdravo sladko hrano in pijačo«. Vsak dan ga je skrbelo za izpite in je »skoz jédu 
ta cukr«. Tudi zdaj vidi, ko je kak teden ali dva v službi res stresno in napeto, lahko vsak 







6.2 Opis splošne strukture doživljanja uživanja sladkorja kot načina 
čustvene regulacije  
 
 
Vsi udeleženci v naši raziskavi radi in pogosto uživajo sladkor, v različnih oblikah in ob 
različnih priložnostih. Najbolj posegajo po živilih, kot so: čokolada, sladoled, piškoti, 
pecivo, tortice in sadni sokovi. Pogostost poseganja je pri štirih udeležencih vsakodnevna, 
pri udeleženki C nekje 3–4-krat na teden, pri udeležencu F pa 1–2-krat na teden. Uživajo 
ga med drugim tudi ob priložnostih, kot so: praznovanja, po kosilu, ob kavici, ob gledanju 
filma ali serije.  
 
Udeleženec D je edini, ki ne želi zmanjšati količine sladkorja oz. uživanja. Ostali 
udeleženci si želijo, da bi zaužili manj sladkorja, kot ga uživajo trenutno. To si želijo 
predvsem iz zdravstvenih razlogov, udeleženke ženskega spola so izpostavile bolj telesno 
in duševno počutje, udeleženci moškega spola pa telesno težo. Vsi trije so omenili, da 
sladkor redi.  
 
Večina udeležencev je potrdila, da je uživanje sladkorja povezano s položajem, v katerem 
so. Našteli so situacije, kot so: stres v službi, ko je vsega ogromno, ko je prisotna napetost, 
nemir, živčnost, naporni oz. težki dan v službi ali ko je dolgčas. Udeleženca A in D 
posegata po sladkorju, kadar sta dobro in slabo razpoložena, v obeh stanjih. Udeleženka 
C bolj, ko je dobro razpoložena, saj v slabšem razpoloženju nima apetita. Pri ostalih 
udeležencih je poseganje po sladkorju povezano s slabšim razpoloženjem. Če strnemo 
njihove posamezne opise o teh stanjih, lahko sklenemo:  
- dobro razpoloženje pomeni, ko so srečni, veseli, se dobro počutijo (v smislu, da 
ti nekaj gre), uživajo ob nečem, nimajo občutka nemoči ali omejenosti; 
- slabo razpoloženje je povezano s stresom, razočaranjem, nezadovoljstvom, 
napetostjo, negotovostjo, nemočjo. 
 
Eni udeleženci opažajo, da posegajo po sladkih živilih v trenutkih, ko so napeti, negotovi, 
razočarani, izpostavljeni stresu, nerazpoloženi. Drugi so opazili, da posegajo takrat, ko 
so veseli, motivirani, sproščeni, dobre volje. Udeleženka B je izpostavila tudi 
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predmenstrualni sindrom, takrat ima veliko željo po sladkem, prav čuti, kako telo hrepeni 
po tem.  
 
Pred zaužitjem je štirim udeležencem skupno, da so slabe volje, napeti, se počutijo 
neprijetno. Dva sta dobro razpoložena oz. dobre volje. Med uživanjem sladkorja vsi 
uživajo, nastane prijetno, vrhunsko, odlično počutje. Po zaužitju se dobro počutje zniža 
in spremeni v slabo, saj udeleženci občutijo krivdo zaradi zaužitega sladkorja. Pogosto 
tudi zaradi tega, ker zaužijejo večjo količino, kot bi si želeli.  
 
Prav vsi si želijo, da bi sladkor zamenjali za nekaj bolj zdravega, kot je recimo sadje. 
Udeleženec E bi sladkor zamenjal za vodo, udeleženec D pa za nekaj, kar bi imelo enak 
okus in bi bilo bolj zdravo. Razlog zamenjave je povezan z učinkom sladkorja na zdravje, 
da v čezmernih količinah ta ni zdrav, bremeni telo in dela škodo. Vpliva na počutje in 
telesno težo oz. redi. 
 
Vsi menijo, da sladkor lahko služi temu, da izboljša razpoloženje. Udeleženci A, B in E 
ob tem poudarijo, da samo kratkotrajno, saj kmalu zatem nastopi občutek krivde.  
 
Večina tudi doživlja posebna obdobja, ko so uživali večje količine sladkih jedi. Predvsem 
je to stres v službi. Ko doživljajo zgoraj opisana občutja, posegajo po sladkorju, na ta 
način se pomirijo. Nekateri so podobno delovali v času študija in ta vzorec pomirjanja 
prenesli v službo. Udeleženka C je izpostavila božično-novoletne praznike, ko je veliko 
peciva in sladkega na voljo in se vsak dan nekaj jé. Udeleženec D se je spomnil na 







Funkcija prehranjevanja ni zgolj tešenje lakote, saj se prehranjujemo tudi, kadar želimo 
povečati ugodje ali se izogniti neugodju. Pogosto želimo zmanjšati občutenje različnih 
čustev in občutkov ter se s tem izogniti zavedanju naših misli (Majerle 2014, 102). V naši 
raziskavi smo želeli pridobiti uvid v posameznikovo doživljanje uživanje sladkorja, 
katera čustva so prisotna ob poseganju, kaj občuti med in po zaužitju. Za raziskovanje 
smo uporabili fenomenološko metodo, ki nam je omogočila pridobiti podrobni opis 
razpoloženj in vpogled v strukturo doživljanj. Zastavili smo si štiri osrednja vprašanja, na 
katera smo želeli odgovoriti: 
1. Ali posamezniki doživljajo uživanje sladkorja kot način čustvene regulacije? 
2. S katerimi čustvi je najpogosteje povezano uživanje sladkorja? 
3. Ali posamezniki posegajo po sladkorju z namenom čustvene regulacije in kaj 
doživljajo pri tem? 
4. Ali posamezniki po zaužitju sladkorja čutijo pozitivne spremembe? 
 
Udeleženci, ki so sodelovali v raziskavi, so ljubitelji sladkorja, radi ga uživajo pogosto 
(vsakodnevno ali 3–4-krat na teden). Uživajo ga v različnih oblikah (čokolada, sladoled, 
piškoti, pecivo, tortice, sadni sokovi) in ob različnih priložnostih (praznovanja, po kosilu, 
ob kavici, ob gledanju filma ali serije). Dva udeleženca sta sama izpostavila in povedala, 
da ju sladkor pomirja. Udeleženka B: »... ko kaj delam in sem napeta, bi skorajda lahko 
rekla, da se na ta način zamotim oz. pomirjam. Ko je ogromno vsega. ... Sem se sposobna 
peljati samo zaradi tega v trgovino, če ni nič sladkega doma.« Udeleženec E: »Tud če 
imam rad, pa se ga hočem odpovedat, tud vidim, da zaradi tega uživam, ker hočem 
regulirat nek stres ali pa neko napetost, živčnost ali slabo voljo ... si pojém kar čokolado, 
ker me pomiri.« Prisotna so občutja zaskrbljenosti in zmede, nemira, kar povzroča 
občutek neugodja, tesnobe, poveča se telesni nemir, pojavijo se skrbi. Funkcija hrane je 
ustaviti misli in občutke ter se osredotočiti na okus hrane (Majerle 2014, 76). 
 
Dovey (2010) pravi, da je emocionalno prehranjevanje odgovor na manj prijetne emocije. 
Takrat se pogosto posega po hrani. Opisi udeležencev, kdaj najpogosteje uživajo sladkor, 
so razkrili, da kadar so prisotna manj prijetna čustva ali občutki. Udeleženec F pravi: »Ko 
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sem jezen, ko sem napet, ko imam res stresen dan, pa ko sem slabe volje, nerazpoložen, 
potem grem pred film, pa si privoščim čokolado.« Udeleženec D je povedal: »Npr. pri 
igranju igric, ko ti spodleti, si vedno nekak pomiriš tisto jezo s sladkorjem.« Udeleženec 
E pravi, da več zaužije, kadar je slabše razpoložen. »Ja, je več, ko sem slabše, ja, je več. 
Ja, absolutno. Ker ko sem dobre volje, grem raje nekaj drugega delat, grem tekat, grem 
plavat, grem nekam na izlet recimo. Ko pa sem slabe volje, pa avtomatsko kakšni sladoled 
ali neke nezdrave stvari, recimo tiramisu. Slabše razpoloženje, ko je stres zaradi službe, 
zaradi faksa, ko se s partnerjem skregava in sem slabe volje, ne. Eni občutki žalosti, 
napetosti, anksioznosti. Ali pa recimo ena situacija, ko sem ful nemočen. Pač teh je lahk 
ogromno, zelo različno, predvsem občutek neke nemoči, da sem ujet, če bom naredil neko 
nalogo do tega in tega datuma.« Vse tri udeleženke so izpostavile občutje dolgčasa. Kot 
smo že omenili, so raziskave, ki jih povzemajo Canetti, Bachar in Berry (2002, 158), 
pokazale, da se poveča uživanje nezdrave hrane pri čustvenih stanjih, kot sta dolgčas, 
zaskrbljenost. Npr. udeleženka C nam pove: »Dolgčas mogoče najbolj. V smislu, imaš 
čas, pa si pred TV-jem in bi nekaj sladkega oz. se zaposliš malo s tem grickanjem.« 
Udeleženka A pove podobno: »Takrat, ko je kakšno slabše počutje, predvsem pa takrat, 
ko imam preveč časa in mi je dolgčas. Ja, takrat imam čas (se zasmeji) razmišljati o 
sladkem.« Udeleženka B izpostavi trenutke, ko najbolj posega po sladkorju: »Kot sem že 
omenila, ko mi je dolgčas, rada posegam po sladkarijah. Potem ko sem napeta oz. 
negotova, dostikrat recimo posegam po sladkorju, ko imam predmenstrualni sindrom oz. 
PMS. Takrat je želja po sladkem res zelo velika, prav čutim, kako telo hrepeni po tem.« 
Ta želja po čokoladi v času predmenstrualnega sindroma se zgodi zaradi biokemičnih 
sprememb, saj raven estrogena upada, raven progesterona se viša, kar povzroči nižjo 
raven serotonina, dopamina in endorfinov v možganih. Posledično se zviša potreba po 
sladki hrani, posebej po čokoladi in sladoledu (Krstinić 2011, 68). 
 
Udeleženec D je potrdil ugotovitve Lymana (1982), da prijetna čustva povzročajo vnos 
večje količine hrane. »... pač, ko si veseli, pa motivirani pa to, takrat posegam po 
sladkorju, ker še zviša dober občutek ... ali ob gledanju kakšnega dobrega filma, kjer z 
uživanjem tega samo še stopnjuješ razpoloženje.« 
 
Med zaužitjem vsi udeleženci uživajo, občutek je prijeten, vrhunski, razpoloženje se 
dvigne. Nekaj časa po zaužitju se dobro počutje zniža in spremeni v manj prijetno počutje, 
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ker nastopi občutek krivde zaradi zaužitja sladkorja. Pogosto zaradi količine, ki je veliko 
večja, kot bi si jo želeli zaužiti. Udeleženka A pravi, da vedno doživlja občutek krivde: 
»Praviloma čisto vsakič.« Udeleženka B opiše svojo situacijo: »O ja, zelo velikokrat 
pride krivda po tem. Če je pač v mejah normale zaužito, mogoče ne toliko. Recimo kakšna 
kepica sladoleda ali kaj takega, ne. Sploh, če je kakšni naraven ali kaj podobnega. Če pa 
je preveč skozi cel dan zaužitega sladkorja, pa pride kar velik občutek krivde. In 
posledično naslednji dan tudi mozolji.« (Sarkastično se nasmeji). Udeleženec D je 
odgovoril, da doživlja krivdo, ko pojé tridnevno dozo v enem dnevu, enodnevno dozo 
definira kot: »Ena čokolada in pol ali pa ena čokolada in karkoli še zraven.« Udeleženec 
E pravi, da doživlja krivdo, ker ve, da ni potreboval sladkorja, ker ve, da »gre za neko 
soočenje, na način, ko bi se lahko izognil, ne«. Snell in Johnson (2002) sta opredelila pet 
dimenzij prehranjevanja, povezanega s čustvi. Občutek krivde ali sramu zaradi 
prehranjevanja je četrta dimenzija. To doživljajo vsi udeleženci. Kljub temu menijo, da 
sladkor lahko služi temu, da se izboljša razpoloženje, in čutijo pozitivne spremembe po 
zaužitju, vendar ne za dolgo. Želijo si, da bi sladkor zamenjali z živili, ki so bolj zdrava, 
npr. sadje.  
 
Pomemben dejavnik pri uživanju sladkorja je stres. Ogden (2010) je v raziskavi ugotovil, 
da stres posameznikov apetit pri večini zviša, pri nekaterih pa zniža ali zatre. Večina 
udeležencev je opisala stresne situacije, ko se jim zviša apetit. Npr. udeleženka B: »Stres, 
ko so me v službi po petih letih premestili z enega oddelka na drugega. Nove sodelavke 
so že imele navado, da so kakšne napolitanke, bombone ali čokolado imele cel čas na 
mizi in si pač vzel, koliko si želel. In to je bilo vsak dan na voljo. Takrat sem opazila, da 
se je tudi moja dnevna količina zaužitega sladkega povišala od takrat naprej. In je kar 
nekaj mesecev trajala. Potem pa se je vseeno malo bolj umirilo in je recimo šlo v meje 
normale.« Udeleženec E opiše podobno: »Ampak je pa res, da več ko sem pod stresom 
ali ko sem živčen ali nemiren, pojém še trikrat več. In to sem dejansko ugotovil zdaj v 
službi, ko imamo ful stres, da je gužva, da zahtevajo naročniki različne zadeve, pojém 
ogromno sladkega. V stresu tega še več pojém.« Udeleženka C pravi: »Po namerni 
izmeni, po službi, ti tudi zapaše kaj sladkega.« Udeleženec F se spomni študentskih časov: 
»Takrat sem pred izpiti jédel samo nezdravo sladko hrano in pijačo. Vsak dan me je 
skrbelo za te izpite in ja, sem skoz jédel ta cuker. Pa tudi sedaj vidim, da če imam kak 
teden, dva, ko je v službi res napeto, potem lahko tudi vsak dan uživam čokolado.«  
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Udeleženka B je omenila, da je imela obdobje, ko je ves sladkor odstranila iz prehrane. 
»Pred leti sem celo probala en eksperiment sama s sabo, ko sem odstranila ves sladkor 
iz svoje prehrane. Ampak dlje kot en mesec nisem zdržala, potem se je pojavil jojo efekt 
in sem v bistvu, ko sem prenehala s tem, zaužila toliko sladkorja za nazaj, da me je vse 
glava pekla. Sem kot ene vrste hotela nadoknadit za tisti izgubljeni čas, ko ga ni bilo 
prisotnega v prehrani.« Sladki občutki oz. senzacije so eden najintenzivnejših čutnih 
užitkov, ki jih človek doživlja. To je lahko eden izmed razlogov, zakaj se je sladkorju 
težko odreči in zakaj iskanje tega presega presnovne potrebe (DiNicolantonio, O'Keefe 
in Wilson 2017, 910). Posameznik, ki je zasvojen, ima notranjo energijo, ki ga vodi do 




7.1 Uporabnost rezultatov 
 
 
Rezultati magistrskega dela nudijo vpogled in prispevajo k boljšemu razumevanju 
doživljanja uživanja sladkorja kot načina čustvene regulacije. To področje je v 
slovenskem prostoru malo raziskano in ni veliko govora o tem. Pogosto se govori in piše 
o tem, da čezmerno uživanje sladkorja ni zdravo. Redkokateri prispevek se dejansko 
poglobi v doživljanje posameznika ob poseganju po sladkem. Pridobljeni opisi čustvenih 
doživljanj in situacij nam prikažejo, v katerih čustvenih stanjih posamezniki posegajo po 
sladkorju in kaj jih je do tega pripeljalo, npr. stres v službi, dolgčas. Iz tega vidika bi bilo 
smiselno nadalje raziskati in bolje spoznati težavo, da bi lahko ugotovili pravi vzrok, ki 
vodi posameznike, da regulirajo svoja čustva in občutja s pomočjo sladkorja. Raziskava 
je lahko v pomoč pri ozaveščanju in informiranju širše javnosti, da čustva lahko 
uravnavajo prehranjevanje oz. vplivajo na sam izbor hrane, v našem primeru sladkor ter 
obratno. V pomoč je lahko raznim strokovnjakom, ki delajo z osebami s čezmerno težo, 
pri razumevanju, svetovanju ali mogoče kot izhodišče pri oblikovanju programa 




7.2 Omejitve raziskave 
 
 
Čeprav rezultati raziskave prikažejo dober vpogled v doživljanje posameznikov, je vzorec 
premajhen, da bi lahko posplošili na celotno populacijo. Pomanjkljivost je starostni 
razpon, ki je premajhen, da bi zaobjel vse starostne skupine. Potrebovali bi bolj 
reprezentativen vzorec. Kot narekuje fenomenološka metoda, smo upoštevali čustva in 
občutja proučevanih posameznikov, pomembno je bilo, kaj posamezniki menijo, da je 
resnično in ne toliko objektivna realnost. Treba je upoštevati, da udeleženci morda niso 
delili vseh informacij z nami ali pa so te želeli prikazati v lepši oz. drugačni luči, kot 
dejansko so. Naša interpretacija je skupek osebne izkušnje raziskovalca in dojemanj ter 
doživljanj raziskovanih posameznikov, zato bi lahko različne raziskovalce pripeljalo do 






V magistrskem delu smo raziskali področje doživljanja uživanja sladkorja kot načina 
čustvene regulacije. Za razumevanje tega je treba razumeti področje prehranjevanja 
(čustvenega), čustev in njihovega vpliva ter delovanje človeških možganov v povezavi z 
uživanjem sladkorja.  
 
V teoretičnem delu smo opisali čustveno prehranjevanje oz. vpliv čustev na 
prehranjevanje, kaj so čustva in razlike med različnimi pojmi (npr. občutek, afekt), 
dotaknili smo se čustvene regulacije, kaj pomeni biti čustveno pismen, kakšno vlogo 
imajo možgani, kaj se dogaja v njih ob zaužitju sladkorja in kako lahko prepoznamo 
morebitno zasvojenost in opis, kako lahko premagamo čustveno lakoto. Teoretični del 
vključuje tudi izsledke raziskav avtorjev, ki se ukvarjajo s to tematiko.  
 
V nadaljevanju smo pridobljeno znanje uporabili pri sestavi raziskovalnih vprašanj in 
izvedbi intervjujev. Uporabili smo fenomenološko metodo, ki je omogočila približanje 
doživljanju posameznika, njegovim občutjem, mislim, kar nam je pomagalo razumeti 
njegovo stanje. 
 
Ugotovitve kažejo, da udeleženci doživljajo uživanje sladkorja kot način čustvene 
regulacije. To so potrdili z opisi, da jih pomirja oz. umiri. S tem namenom tudi zavedno 
ali nezavedno posegajo po sladkorju, da jih zregulira. Večina jih uživa sladkor, ko so pod 
stresom, določenimi pritiski, so negotovi, razočarani, so slabše razpoloženi in doživljajo 
manj prijetna čustva, občutke. Poseganje se poviša tudi ob občutju dolgčasa. Oboje 
prikazujejo tudi raziskave drugih avtorjev. Posameznik se na ta način izogne neprijetnim 
občutjem in pozornost preusmeri na hrano, ki nudi takojšnje ugodje. Med uživanjem se 
vsi udeleženci počutijo prijetno, odlično. Kmalu po zaužitju se pojavi občutek krivde 
zaradi prevelike količine, zaradi zavedanja, da sladkor redi in ima lahko negativni vpliv 
na telesni in duševni ravni. Kljub temu ga uporabljajo za dvig razpoloženja, kar privede 
do tega, da pogosto zaužijejo večjo količino, kot bi si želeli. Sladki občutki oz. senzacije 
so eden najintenzivnejših čutnih užitkov doživljanja, kar je lahko eden izmed razlogov, 
zakaj se je sladkorju težko odreči in zakaj iskanje le-tega presega presnovne potrebe. 
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Stimulacija naših možganskih receptorjev s prehrano, ki je bogata s sladkorjem, ustvari v 
možganih nadnaravni nagrajevalni signal, ki preglasi mehanizme samokontrole in 
privede do zasvojenosti. Ni vsako prehranjevanje s sladkorjem zasvojenost, lahko pa 
nezavedno preide v to.  
 
Sklenemo lahko, da čustva lahko vodijo prehranjevanje in obratno. Zato je pomembno, 
da se zavedamo celotnega procesa prehranjevanja; od impulza, ki nam sporoča, da bi 
nekaj pojédli, razlogov, ki so sprožili ta impulz, izbora vrste hrane in občutka sitosti. S 







Kadar nismo v stiku s sabo oz. je ta prekinjen na čustveni, miselni in telesni ravni, lahko 
čustva uravnavajo prehranjevanje, še posebej, ko se želimo izogniti neugodju in povišati 
ugodje. S tem želimo zmanjšati občutenje različnih čustev in občutkov ter se s tem 
izogniti zavedanju naših misli. Hrano lahko uporabljamo kot obliko samozdravljenja. 
Pozitivne občutke nam vzbudi sladkor, zato posegamo po hrani, ki ga vsebuje. Na ta način 
na nezavedni ali zavedni ravni reguliramo čutenja. Osrednja tematika magistrskega dela 
je doživljanje uživanja sladkorja v povezavi s čustveno regulacijo, in sicer kaj 
posameznik doživlja, občuti ob poseganju po sladkorju ter doživljanja med in po zaužitju. 
Z intervjuji, obdelanimi po fenomenološki metodi, je avtorica pridobila vpogled v 
doživljanje posameznikov, ki pogosto posegajo po sladkorju. Rezultati kažejo, da 
udeleženci doživljajo uživanje sladkorja kot način čustvene regulacije, po njem posegajo 
v stresnih trenutkih, v trenutkih dolgčasa, ko občutijo manj prijetna čustva ali občutja. 
Sladkor uporabljajo za dvig razpoloženja, kar privede do zaužitja večje količine, kot bi si 
želeli, temu pa velikokrat sledi krivda. Magistrsko delo podaja stroki uvid v čustveno 
doživljanje in situacije, ki prikažejo, v katerih čustvenih stanjih posamezniki posegajo po 
sladkorju in zakaj. 
 








When we lose or fall out of touch with ourselves, or it gets disrupted on an emotional, 
mental or physical level, our emotions may take charge over our eating habits in order to 
avoid distress and elevate comfort. By eating certain foods, we want to decrease feeling 
certain emotions and feelings and even avoid being aware of certain thoughts at all. We 
may start using food as a way of comfort and self-healing. Sugar can make us feel better 
so we may start to eat products that contain a lot of it which consequently gives us 
conscious or unconscious control over our emotions. The main theme of this master's 
thesis is Experiencing of Sugar Intake as an Emotional Regulation, and what an individual 
experiences before, while and after they intake sugar. Based on the interviews conducted 
with the phenomenological method the author gained insight into individual's experiences 
who often intake sugar. Results show that participants use sugar intake as a way of 
regulating their emotions in times of distress or boredom, when they're not feeling 
particularly positive; more negative than positive. They would intake sugar to make 
themselves feel better which is very often followed by guilt. This master's 
thesis contributes to the field by giving insight into emotional experiences, situations and 
other reasons such as emotional states that lead individuals into intaking sugar.  
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Družinski in terapevtski center Pogled. 
 
Snell, William E., in Georgette Johnson (2002). The Multidimensional health 
Questionnaire. V: William E. Snell Jr., ur. Progress in the Study of Physical and 
Psychological Health, Chapter 9 (online). Navaja Saša Lavrenčič, Emocionalno 
prehranjevanje: vpliv emocij na prehranjevanje, 42. Diplomsko delo. Fakulteta za 
družbene vede Univerze v Ljubljani, 2016. 
 
Sruk, Vlado. 1995. Filozofija. Ljubljana: Cankarjeva založba.  
 
Sternad, Dragica Marta. 2001. Motnje hranjenja: od besed, ki ranijo, k besedam, ki celijo. 
Ljubljana: Samozaložba.  
 
Tušak, Matej. 2013. Čustva in hrana. https://www.aktivni.si/psihologija/custva-in-hrana/ 
(pridobljeno 24. aprila 2019). 
 
Van Stone, Carolina A. 2015. Emotional Regulation Through Sugar Addiction: A 




Vogrinc, Janez. 2008. Kvalitativno raziskovanje na pedagoškem področju. Ljubljana: 
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Priloga 1: Informirano soglasje pri raziskavi o doživljanju uživanja sladkorja kot 
način čustvene regulacije. 
 
 
Na vprašanje v intervjuju udeleženec/udeleženka odgovarja prostovoljno. 
 
Intervju se snema, zvočni zapisi bodo po zaključku raziskave trajno uničeni.  
 
Podatki so anonimni. 
 
Intervju se lahko prekine s strani udeleženca/udeleženke kadarkoli. 
 
Podatki so namenjeni za izdelavo magistrskega dela. 
 
 
Spodaj podpisan/-a sem seznanjen/-a in se strinjam, da želim sodelovati v raziskavi in da 
sem bil/-a ustno seznanjen/-a z namenom in s postopkom raziskave. 
 
 






Kraj in datum: 
 
 
 
 
